قناة محبى | 


|كلمات ثناء على كتاب (فن التنفس) 


© «كتاب يجب أن يقرأه كل إنسان يريد حياةٌ أفضل ويريد أن يتخلص 
من المزعجات اليومية وأن تكون لديه القدرة على التعامل معها على 
طول اليوم». 
- جاك كانقيلد: مؤلف مشارك في كتاب حساء دجاج لارو 
© امهم یمتا لنتفس بل مسي 
- الدكتور إيريل مندل: ملف كتابي إنجبل الذ 
© «للمرة الأولى منذ شهور؛ شعرت بالاسترخاء العميق حيئما مارست 
تفس الحياة الذي كنت قدا نسيته». 


راي ساهليان. طبيب ومؤلف كتاب الميلانونين الحبوب المنؤمة الطبيعية. 
انحن العاملون في صناعة الترفيه نقوم بابتكار الأوهام: لكن الفوائد 
الحقيقية المستقاة من كتاب (فن التنفس) ليست أوهاماً. إنني أنصح 
قرأه الممثلون والخطباء والكشًاب وكل من يتشد الهدوء 
والتركيز وتجديد الطاقة.. 

- رويرت وايس؛ مخرج الفلمين الحاصلين على الجائزة الأكاديمية: قصة 
الجائب العربي. وصوت الموسيقاء 

© «بفضل كتاب فن التنفس يخف التوتر ويتحول الجسد إلى مسرى 


لتيار متحرّر من الإيداع». 


- ناتالي نيمونيك: بروفسورة الموسيقى ورئيسة دار أوبرا غيلد في جنوب 
کالیفورنیا 


قناة محبي الكتب على التليجرام 


© «مثذ ظهوره الأول على رفوف مكتباتنا أضبع كتاب فن التنقفس 
مقياساً بسرعة. إننا ننصح به يشدة زبائننا الذين يطلبون كتاباً عن 
التثقسنء. 
- ماري كارا؛ مالك مؤسسة سايكيك آي بوك تشوبس أكبر مكتبة لبيع 
كتب العصر الجديد في البلاد. 
«االقد زودتنا 


بواحد من أكثر العروض شموليةٌ ووضوحاً عن 
لعن السسبي- ذقيه اليو من اليماك البصرية الواصتصةد:إنه 
طريقة معقولة للاستيشاظ (القيام بتمرینات ت 
الطاقة ينساب في جسدك بشكل أقضل من القهر: 


- بوك ريدر 
«لقد قدّمت لنا نانسي زاي تحفةٌ من خلال برنامجها الصحي. 
نطة وسهلة الاتباع وترتكز على البساطة 


سرب 


تمارين الكت 


بي خلال الكتاب دقيق وسلس. ومن 
الواضع انه ناتج عن سئوات من التعليم والتمرين.. 

- هول لا يف تايمز 

© «الكتاب مصدرٌ معتاز. لا أعرف كتاباً فيه مثل هله التعليمات العملية: 

والشاملة عن طريقة القيام (بالتمرينا: 


والنتائج... 


© «كتابٌ سهل التعلّم والتطبيق. ممتاز للذين يستخدمون أصواتهم بشكل 
كبيزه توصي عو بترائته»: 


- هارت سوتغ ريفيو 
© «إنه أكثر من مجرد برنامج تمارين: إن كتاب فن التنفس لديه القدرة 

على النفاد وتغيير كل جوائب الحياة بشكل بسيط وفمّال». 
نارا ريغيو 


فه الننفس 


Natheer Ahmad 


نانسي زاي 


فن‌التنفس 
ستة دروس بسيطة لتحسين 
الأداء والصحة والسعادة 


نقله إلى العربية 
د. ياسرالعيتي 


قف 


Natheer Ahmad 


قناة محبي الكتب على التليجرام 


إهداء 


« أهدي هذا الكتاب إلى أمي 
السيدة لوسي مازاي 

« وإلى والدي الراحل الدكتور 
بنجامين دنغ هوي زاي الموقر 


ا ك 


»هذه التمارين أو أي تمارين أخرى 


قد تسبب لكك الأذى. أرجو أن 
تستشير طبيبك قبل اليد 
بتطبيقها . إن هذه التمارين 
والتعليمات والنصائح لاتّعدٌ بأي 
شكل من الأشكال بديلاً عن 
الاستشارة الطبية. 


E ١ 


أريد أن أعبر عن شكري الخالص للسيد وانغ تشاي تشين لكتابتة العبارات 
الصينية الجميلة الموجردة في مقدمة كل جزء من أجزاء هذا الكتاب. 

كما أقدّم شكري العميق لكل من: 

السيد إيرني بيريرا مدير تحرير صحيفة (هونغ كونغ ستاندرد) 
اليومية الذي شجعني وأرشدني إلى كتابة هذا الكت 

السيدة البرفسورة جون هسو من جامعة كورنل 1 
ملاحظاتها الحكيمة والدقيقةٌ الحكمةٌ على هذا الكتاب. 

سوينغ لاي آيكيدا لنصائحها اله 

إبريك ماتشي لرسومه الرائعة وميلاني ماتشي الذي لعب دور 
النموذج بصبر كبير. 

تشارلز هاموند ومارغاريت إم. ماير اللذان حضرا المسودة الأصلية 

ابنتي فايوليت لاي هونغ لجهدها الكبير ودعمها الموهوب الذي سهّل 
كل جانب من جوانب هذا المشروع 

أبني فنسنت لاي لتشجيعه الضامت. 


ن أمه مازال لديها الكثير 
التعقدّمه قبل أن تمتؤل. 

غيل لاريك لإرشاداته القيّمة ولكونه المحرّر الرائع الذي رعى هذا 
الكتاب من البداية إلى النهاية, 

فلو سيلغمان لموهبته الفمّالة والغنية في العلاقات العامة. فدون 


مشاركته المفعمة بالحب والرعاية لما خرج الكتاب بهذا الشكل. 


قمن دونهما لما ظهر هذا انكتاب. 


وقبل كل ذلك أريد القول: أنه نولا تفهم زوجي س. بول لاي ودعمه 


لمهمتي في نشر فوائد فن التنفس لما استطمت ا۸ 
المشروع. شكراً لكا 


قُدُماً في هذا 


كر 


يُقَدم الكتاب ستة دروس متتابعة مع تعليمات تخيلية. هذه الدروس 


والتعليمات ستمكنك من الشعور القوي بالحيوية والتوازن وستصقل 
قدرتك على التنسيق بين الجسد والعقل. عندما تُطورٌ قبرتك على 


إدراك تنفسك والتحكم به من خلال ال 


یي سوف ت اد 


اء نشاطاتك اليومية. 


بدون جهد أ 


النعائج يمكن آن تغدّي وإلى الأبد حهباتك بزيادة شيرة الت شيب 


الصحة المقلية والجسدية. مستوى الطا 


؛ الشخصية: الصوت, 
التنسيق. القدزات الرياضية وغيرها... بوفر الكتاب الكثي رمن 
المعلومات الأساسية والنقاشات النظرية والشروحات المفصلة ويركز 
أكثر على التطبيقات. 


ويشكل الكتاب دورة تدريبية كاملة. إنَّ حضور هذه الدورة سيمكناك 


© تطبيق التشي بي في أيْ مجال ‏ الرياضة. المسرح: الإلقاء: اليوغا 
التامل وغيرهاء. 


© التخفيف من الشدة وتعلّم الاسترخاء كذلك معالجة الأرق و: 


© العثور على مركز مشترك لحركاتك العقلية والجسدية لت 
من التوازن والرشاقة والظما 


E 


4 انين ارس اباي بي 
تبدو وتشعر وتكون بأفضل صحة وتتعاضى بسرعة من الأمراض. 
والتالق والسمادة. 


© أن تكسب المزيد من الت 

للحصول على معلومات حول هذا الكتاب اتصل بشركة قيفي على 
العنوان التالي: 

Vivi company Po. Box 750, Glemdale, California 91209- 
)1-800-464-2538( أو اتصل بالرقم التالي-1-800‎ 0750,5. 
NHALE 

WWW. fhe art of breaihig. Com الموقع على الانترنت:‎ 


العنوان الالكتروتي: :17 


Zibreathe@aol 


ب ي 


الجزء الأول 

ما يعدتا به التشي بي 

تشي يي هن نحتاج إليه في حياتنا المعاصرة 
القواة 

مقدمة للتمارين التخيليلة 

فوائد التشي يي 

اء ا ر 


وتغزيز حضور الشخصية 
زيادة الجلد والحماس والتناسق 
تحسين المظهر 


تجديد التفس 


الاميتعداد للولاوة 2110 


الآلام والانزعاج 
تسريع فترة النقاهة 
التخفيف من تآثيرات الشيخوخة 
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تحسين الكلام والضؤت ا قا 


التركيز على التنفس آثناء التأمل 07 
الجزء الثاني 

تمارين لمارسة التشي يي r‏ 
بض الاقتراحات المتعلقة بالممارسة ل ون 
العد ۸ 
الوضعية + ي 
تظوير الإحساسات الداخلية والتحكم بالعضلات 4 
الإحساسات الداخلية A‏ 
التحكم بالعضلات ب لم 


A 

التمارين 
١-ا‏ تمطيط عضلات البطن 1 
اټ تمطيط عضلات أسفل الظهر AY‏ 
١ج‏ تمطيط عضلات قاعدة الجع 3 


اعد تمطيط الجزعين السفليين الأمامي والخلفي من الجذع - 57 
أفكار حول الدرس الأول 0 


التمارين 
"-] تحويل التوتر من اللسان وجذر اللسان !! 
؟-ب تفعيل عضلات اللسان 

جح العم كي 
]سد تعطيط عضلات أسفل الجذع 


زة وجذر اللسان 


أفكار حول الدرس الثاني 


الدرس الثالث 
التحكم بالتنقس 

التمارين 

۴أ توجيه التنفس إلى أسقل البطن والظهر 
؟-ب تخفيف توتر الرقبة. 

تخفيف التوتر في الرقبة والكتفين 
د توجيه التنقس إلى النواة 

أفكار حول الدرس الثالث - 


5 


الدرس الرابع 


إلى النؤاة 


33 


I 
mı 


ليل 


1 


n 


0 


التمارين 


4ا تقليص عضلات الجزء السفلي من البطن وأسفل الظهر 
؛-ب تقليص غضلات أسفل الظهر وأسفل الجانبين 
؛-ج تطوير رشاقة عضلات البطن وأسفل الجذع 


#-د توسيع قاعدة الجذع 


أفكار حول الدرس الرابع 


الدرس الخامس 


استخدام التنفس لتطوير النواة 


التمارين 

1-5 توسيع المحيط السفلي بشكل أكبر 
۵ب تطوير الإحساس بالنواة 

ه-ج توسيع وتثبيت التنفس في النواة 
قد تقوية الإحساس بالنواة 


أفكار حول الدروس الخمسة الأولى 


الدرس السادس 


استعمال | 


التمارين 
1-1 مد التنفس إلى قاعدة الجذع. 


ver 


134 


لول 


لف التق 


1-ب تقوية عضلات البطن 


سج تقوية عضلات الحجاب الحاجز والنواة. 


1-د الهرولة في المكان باستخدام التشي 
أفكار حول الدرس السادس 


القسم الثالث 
تطبيقات التشي ب 


استخدام طاقة التواة 


اقتراحات حول ممازسة التطبيقا: 


5017 


ا-تمزيز الاسكرخام 

"كيف تستيقظ نشيطأً: نظام صباح الخير 
#قمريسن الحرقة يواسطلة:التولة 
-تطوير البراعة الرياضية 

ه- المعاشطه عن الخشون التخصي ب 
-معالجة الألم 


١-تخفيف‏ الألم في الأصابع واليدين والذراعين: 


۸-تنشيط الساقين والذراعين 
4-كيف تجعل صورتك مليثة بالحيو. 
١٠-التغلب‏ على الأرق 

١١-تخفيف‏ آلام القازات في البطن. 


A 


لكل 


rt 


mı 


r 


0 


١1-تخفيف‏ الاختقان في الأنف أو || 
موكوان لحر 
- تحسين الكلام والأداء (إخراج الأصوا 
تمرين الحروف الصوتية المبسّط 
اقتراجات حول امنتخدام ما تملمتة 


۴الت 


القسم الرا 
أسئلة وأجوبة 
حوار حول التشي يي 

خمسون سؤال وجواب 

١-مبادئ‏ التشي بي 

؟سماهي التشي 

#-التشي والدين 

غ-هل التنفس غريزة طبيعية - 

#اخاء تائم تق التنفسن 

1-علامات التنفس السطح 

۷هل يوجد فواصل بين مرات التنفس؟ 
رج ای ات افج 

#سشرح التنفس الغير صحيح باستخدام الكتفين 
-٠١‏ التنفس عبر الأنف والفم.. 

١-تلوت‏ الهواء 


r 
Yer 
Yoo 
Yo 
voy 
roa 
0 
nr 
fr 


rie 


ف القت 
ورین اللساق ایی مجرى الهواء 
*١-التغامل‏ مع حساسية اللثة 
١-توتر‏ الفك السفلي 
6١-التخلص‏ من احتقان الأثف 
الام الجسم والتقدم في السسن 
"اسالع أسفل الظهر- 
١-في‏ الكرسي المتحرك. 
5١-انتفاخ‏ الرثة 
الابيد 
1 -المدخن 
؟ا-تربية الأولاد والتشي 
٣‏ -طفلة تحبس نفسها 
ت ال 
-اخطار مهنية 
+الضوت الأجش 
۷-لغة الجسد 
ا-توتر الجسم 
۹-ائذين يتعاملون مع الأجساد 
ارقت القفس 
١؟اللهاث‏ 


5 


الرياضات 


۲ اق التي تبيه رمد السيز. 


0 


لد 


*-عظيف الرفتين 
-الارق 
1]-النقاهة 


0؟-استنشاق الروائح العطرة 
8"-التمارين والتنفس - 
4-التركيز 

٠غ-شدة‏ الصوت 
١4-الخجل‏ 

۲-الكلام والتقدم في السن 
۴-الثنقس المسموع 


44- الوضعية 


6- التنفس.العميق الكبير والصغير 


7غ-مغن ورهبة السرح 
عازف البوق 
-ضاحك 

۹-وسيلة للانعاش السريع 
#فحسبؤال للمؤلقة 

الخاتمة. 


المحة عن المؤلف 


اتمارين لممارسة ال 


يع هذا الكتاب دليلاً منظّماً للتدرّب على التنفس من خلال مهارات 
نسمّيها فة تشي يي فن التنفس. بالطبع لا يحتاج أحدٌ إلى تعليعات 


کف 


1 اتی :س قاليات اللبمساديةةو1 


والروحية والجمالية والرياضية والث ي يُعتبر التنقس أمراً 
أساسياً فيها يمكن تُطور إلى درجة عالية إذا طوّرنا بشكل واع طريقتنا 
التنفس وعرفنا كيف نوقظ ونوجه الطاقات التي يمنحنا إياها 
التنفس الصحيع وا ماهر 

إذا كان معظمناء كما تقول نانسي زاي يتنفس بشكل سطحي 
يغيدنا هنا التأكيب على رة العمليات والنشاطات المرتبطة 


بالتنفس لثرى مدى أهمية هذه العمليات وكم ستكون ممارسة التشي يي 
مفيدة بالنسبة لنا. 

ققق العمليات الحيوية الطافة من خلال التفاعل بين الفذاء 
والأكسجين. تستطيع العيش دون طمام لمدة أسابيع ودون ماء لمدة أيام: 
وعلى الرغم من أن باستطاعتنا أن نتعلم كيف أن نحبس أنفاسنا لمدة 
أقليلة إلا انثا لا نستطيع العيش جزماً من الثائية دون الطاقة الثي 
زودنا بها العمليات المغتمدة على الأكسجين. 

كل جهاز في الجسم بل كل خلية فيه هي عبارة عن آلة طاقة. 

إن التنسيق بين عمليات تحرير وتخزين وتبادل وتشكيل الطاقة ربما 
تكون أكثر العمليات التي يقوم بها جسم الإنسان إعجازا . 
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يات هائلة من الأكسجين. إن ال ي نستخدم بها ال 
الذي نتنفسه تؤثر على كل أعضائنا. إذا كان الدم الذي يديره القلب في 
أجسادنا فقيراً بالأكسجين فإن كل الأنسجة ست لى الدى 


الأكتثاب والجمود العقلي والقلق (كلمة قلق 410013 مشتقة من الكلمة 
اللاتبنية 808672 وتعني الاختناق؛ وفي الحقيقة فإن مشاعر القلق 
تحدث عندما يخنق المريض الإثارة العاطفية بالتأثير على مجرى 


التتقس). 
باللقايل تساعد الكميات الوافرة من الأكسجين على الشعور بالسعادة 


والمتعة والرضا والتنبه العقلي. كثيرٌ من المعالجين الذ شون 


تمآرين التجمسن لتعفيت الشاغر الس 
إن النشاطات الرياضية التي يحتاج إلى .ي عظيم تتطل 


يُعد النشاط الرياضي بح 


ة والتعافي من الدوافع المكبوتة. 


الكفاءة في استخدام ١‏ 
ذاثه تمريناً هوائياً ممتازاً. توفر لنا تمارين التنفس التي تقدامها نانسي 
زاي فوائد لا نجدها في الركض ولعب السكواش والرياضات الماثية. 

لو تاريخ التي بی ماله تانمي افوا وهي موز صتا 
الجسدية وأساس طاقتنا الحيوية. 

هذه النواة تدعوها زن والتمارين المتملقة بها (هارا) ؤيدعوها نشي 
كنغ وتاي تشي تشوان ب (تان تاين) أي (الموقد) حيث تُجمع التشي 
(الطاقة الخيوية) . وتقع هذه الثواة في البظن تحت السرة مباشرةٌ خيث 


7ف التق 4 
تنشأ الحركة الجسدية وهي مركز ثقل الجسم في معظم الوضعيات. إن 
ز الإرادة وتنسيق الحركات. 


بُعتبر إدراك هذه النواة بشكل قوي وواع مدخلا إلى 


بالنسبة للريا 
تلك الحالة من الأداء العالي التي يسمّيها الرياضيون «الوجود في 
المنطقةيي 


تمرينات التشي يي يوجّه التنفس إلى النواة. وتحرص نانسي زاي 
على وصف هذه العملية بأنها تفعيل لمضلات أسغل البطن لدقع 
لتس عميقاً إلى الرئتين. لا يدخل الهواء هنا إلى البظن وإن كان 
الإنسان يشعر بالطاقة تتجمّع وتتوهج في تلك المنطقة. 

إن توجيه التنفس إلى نواة الجسد يؤدي إلى الشعور بالانسجام. إن 
الحركات العنيفة والمفاجئة أو الضعيفة والمتعبة لن توقظ الإحساس في 


نواة الجسم في حين أن الممارسة المنظمة واكُلْهِمسّة تفعل ذلك بالتأكيد. 
إن التواة هي المعلّم الداخلي الموجود في كل واحد متاء فهي تزيد من 
القدرة على الاستقبال في 
كل الأجهزة الحسية إذ توقظ حاسة اللمس وتقوي حاسة البصرء كما 
ف حاسة السمع. إن هذا الإنصات الداخلي يفتح حواسنا على 
الإحساسات الجسدية الموجودة تحت عثبة الومي. إن زيادة الحساسية 


اسيتنا لحركاث الطاقة البسيطة. وة 


والانفتاح يزيد من قدرتنا على التنسيق بين مساحات الإدراك؛ وهذا 
التنسيق يجن الأداء الرياضي. 

لكن ممارسة ال ي 
الإدراك واستخدام طاقته إلى درجة امتلاكه لقدرات كان يظن أنها غير 


من قدرة الإنسان 


اموجودة عتده. 


5 ارين تمازسلة اني بي 


خا ضع أيدينا على متكاسن الت 


ة في تمارين التنفس وذ 


مستوى عميق من الإدراك ستبدا بالاقتراب مما بسمى عادة 


الروحي من ذواتنا 

إن تعارين النققس تسن كل جؤرمن انانب الروسي عفتنا (علسة 
روح 1أ1أم]ة مشتقة من الكلمة اللاتينية p5‏ وتعنى التنفس). إن 
يوغا الهاثا (من التقاليد الهندوسية) وهي شائمة جداً في الغرب ميّزت 
أنه عندما يسيطر التنفس يصبح العقل تحت السيطرة. وعندما يكون 
العقل تحت السيطرة يستطيع الإنسان أن يتمثّل كل ما هو روحي. لذلك 
ونا اليوغا بطريقة للتحكم في التنقس (برانا ياما) مصمّمة لإية 
الطاقة الكامنة فينا (كوندا ليني) والتحكم بالعفل. كما أن تمارين 
التنفس موجودة في الممارسات (الشامانية)* التي تهدف إلى الوصول 
إلى السعادة والتواصل مع الأرواج والسفر إلى أبعاد أخرى من الوجود. 

في مدرسة الثيرافادا بوديزم (أقدم مدرسة لممارسة البوذية) 
يستخدم التنقس العميق لتهدثة النفس وتطوير الإدراك. 
ة حركات التنفس فقط 


وفي مدرسة الزن بوديزم ُُستخدم مراقب 
بدون محاولة التحكم بها لتسهيل حركة العقل درن عوائق مما يقود 
الإنسان إلى حالة ال (ساتوري) أي حالة الإنهام 

تسمّى تمارين تطوير الطاقة في الصين ب (تشي كنغ). إن التشي يي 
الذي طوّرته نائسي زاي هو تعديل لتمارين التنفس في ال (تشي كنغ) 
التصبع قابلة على مستوى العالم. هناك الألوف من تمارين 


#الشامائية: دين بداثي يعتقد بوجود عالم محجوب من الآنهة والشياطين وارواح السلف [الممرب). 


نغ الطبية: وفن القتال بالتشي 

انطاوية*) لتحقيق الخلود والتواصل مع الأرواح. ربما تكون أكشر أنواع 
التشي كنغ المعروفة في الغرب هي التاي تشي تشوان والوخز بالابر 
بي هو نوع من التشي كنغ. وهناك أنواع من ال 
آن تمارس كشكل من أشكال الوخز الذاتي بالإبر الصينية. 

إن العديد من ممارسات التشي كنغ تعتمد غلى الجمع بين حركات 
المسووس وق جف ها ن جريان التشي عا 
الطاقة المستخدمة في الوخز بالإبر. 


(الميريد يائز) آو 3: 

إن الدراسة الجادة للتشي كنغ من قبل معلّم صيني ولا تعني تطوير 
طرق التنفس والحركة فقط بل فيم المصطلحات والمفاهيم وطرق الحياة 
الصينية والكاملةٌ قيما بينها. مع ذلك فإن الكثير من ممارسات الت 


نح الاحتمالات للتجربة الداخلية والتطوير الذاتي بدون 
الحاجة إلى ا 


اركة الكاملة في الثقافة الصينية. 
رف المريض المبادئ التي 
هليهاء وهكذا يمكن الاستفادة من تطبيق تمرينات الت 

من التشي كنغ دون الدخول في دراسة مفصئّلة للتشريح الخفي 
التي تعتمد عليه. أحد الأمور المهمة جِدًأ المتعلقة بعمل نائسي 


إن الوخز بالإبر الصينية يفيد دون أن ي 


يهو 
آنها تقدّم برنامجاً تدريبياً شاملاً في التنفس والطاقة اعتماداً على 


*الطارية: أحد الأفيان الثلانة امتتظشرة في الشين إشافة إلى انبوذية. الكوتفوخسية. 
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تمارين امار لضي بي ل 
مبادئ تشي كنغ دون الحاجة إلى التعمق في الثقافة الصينية أو 
الطاوية. فهنا لم يُذكر نظام قنوات الطاقة كما أسقط موضوع الخلود 
تماما ولم يتم التركيز على بعض المواد ولم تتم الإشارة إلى الأرواح 
العنصرية والجسدية التي تُستحصر عند إطلاق الطاقة وتخزينها. كما 


أن المذهب الحيوي الذي يثيره مفهوم التشي غائب هنا تقريباً. ومع ذلك 
توفر التشي يي مدخلا إلى العالم الداخلي الفني بخبرات الطاقة 
الجسدية وتجمل من الممكن تطبيق معظم التشي كنغ التقليدية. 

إن تقنديم مواد التشي كنغ دون التعرض إلى وجهة النظر الصينية 
التقبيدية لاير بدون سحاطقره مه التقي تخ على الفبادل سابيث 
الموقف العقلي والطاقة الحيوية. 

يرجد في النصوص التقليدية كنز واهراً من المقطوعات الشهرية 
والأسطورية والسحدية المرتبطة بالألفاظ التقنية والمفاهيم التي تجعل 
من الطبيعي أن يعمل العقل بتماس مع الحركة والتنفس ومعظم هذه 
المقاهيم لا يمكن استيعابها بدون الاطلاع على الثقافة الصينية. 

على الرغم من أن بعض الناس قد يكون لديهم ألفة مع طرق التفكير 
والتخيل الصينية إلا آن البعض لا يآلفون ذلك وعندما يحاول الإنسان 
التلاؤم مع عالم غريب من التخيلات قا 


ذللقاقد يسبب تشويشا عنده 


بدلا من مساسعه على تراه الطاقة بام دام العقل :ما يمير طريقة 
نانسي زاي في العرض هو قدرتها على تفعيل الخيال دون تشويش. 
إن الكثير من التمارين الروحية التقليدية قد تم نقلها اليوم إلى الغزب. 
ولدينا ورثة غربيون من نسل معتنقي الفجر يانا (بو: 
وحتى كهنة بوذيون انتقلت آرواحهم بالتناسخ إلى عائلات غربية: كما 


ل ف التق 2 
لدينا طلاب قوقازيون ورثوا التقاليد الأمريكية الأصلبة التقليدية في 
الشفاء: وطلاب ورثوا ثقافات تقليدية من كل أنحاء العالم: لكننا نلاحظ 
أيضاً اندماج الطرق الخاصة بكل فئة في الوعاء الثقاضي العالمي. وكما 
هو الحال في نشوء المطبخ المشترك ظهرت بعض النتائج التي تنب 
ببروز ثقافة عالمية مثيرة وواعدة وما زلنا في الأطوار الأولى لنشوء هذه 


ثقافة العالمية. في الوقت الذي أعتقد فيه بوجود حاجة ماسة إلى نقل 


العديد من الثقافات الروحية والحكمة العملية أجد أن التمازج الثقاضي 
العالمي أصبح حقيقة واقعة, وأصبح انتقال الممارسات والطرق إلى 


فضاء جديد من الاندماج والتلاقح الثقافي ظاهرة مثيرة ومهمة على 


الساحة العالمية. 


نركز العديد من التقاليد الروحية التي ذكرثها آثفاً على النظرة «اللا 


ثنائية» في تقنياتها. تقد أثار اهتمامي جائب معين من تمارين التنفس 


.رتها على التوسط ما بين التحكم والتلقائية مما يشكل قاعدة 


تجريبية للثنائية التي توق بين حرية الإنسان والضرورات المادية. 


وهو 


تتبر «الشناثية» إشكالاً في العديد من الطروحات الروحية الفلسفية 
المعاصرة حيث يتم الحديث عن تجاوز (ازواج المتضادات) 


والجسد والروح وا مادة والتضرفات الإرادية والسلوك اللا إرادي. 


إتنا نميل إلى تصنيف النشاطات البشرية إلى نشاطات إزادية. تمتقد 


آننا مسؤولون عنها وأخرى ميكانيكية بحنة نحن غير مسؤولين علها. 


إثر على الأخلاق الاجتماعية وطريقة تناولنا للقضايا 


القانونية والسياسية وعتى على شنجاراها اونخلافاها الشخصية: شع أنه 


n 


على المستوى العميق لا يمكننا فهم تصرفات الإنسان بشكل صحيح 


إفقاً لهذه العبارات الثنا: 


إن تصرفاتنا الإرادية لها خصائص غير إرادية كما أن هناك جواتب 
من تصرفاتنا اللا إرادية تتأثر بخياراتنا الواعية وعاداتنا وطريقتنا في 
النظر إلى الأمور. يخلق ذلك نوعاً من التشوّش المؤلم عند المرضئ 
الذين يعانون أصلاً من الآلام» فهم وفق هذه النظرة القطبية إما 
مسؤولون عمًا أصابهم أو ضحايا عاجزون للقدر القاسي. 
قد تكون أمرأ مختلفاً تمامأ عن هذين النقيضين المزلين 
وقد يكون من الصعب فهمها. إلا آي أدركت من :خلال تمارين التنفس 
حالة لا يمكن وصفها بآنها إرادية أو لا إرادية. وإنما هي حالة من 
الحساسية أو الانخراظ أو الاستجابة. أي إنه لا بوجد محرّض غير 


إن 1 


خاضع لإرادتنا دون استجابة خاضعة لنا: ولا توجد نشاطات لا توك 
فينا إحساسات ومعلومات جديدة: فآنا لست مجرمأ ولست ضحية بل 
أشارك كل نحظة في عملية وجودي الذي هو ليس شيئأ ذا خواص 
ابتة. وإئما ية منتوحةامن انلق الذات والتعرف عليها. 

هذه الحالة تمثل بشكل عجيب التنفس الطبيمي وممارسة تمارين 
س معاً حيث أتدخل باستمرار في تنفسي الطبيعي وأرغم نفسي 
على أخذ ما يقوق حاجتي بقليل أو أب قليلاً ما آخذه أو ببساطة 
آدخل في حالة من الشرود. وهنا علي أن أعود إلى التنفس الطبيعي 
عدة مرات. وهكذا يصبح اكتشاف حالة التنفس الطبيعي والتدرب على 


التنفس نوعاً من التأمل المستمر في مفهوم اللا ثنائية 


لا تعتبر حالة التنفس الطبيعي غنية باختمالات التأمل فقط 


الحالة التي يوقظها المعالجون الروحيون والمعالجون بالطاقة في أنفسهم 
ات عملهم. إنها حالة الاستجابة والاتخراظ التي لا تؤثر على ان 
المعائج الذي يمكَنٌ الطاقة من السريان بينه وبين الزيون في الوقت الذي 


فيه آي مقاومة أو انسداد ما هي الدوافع وأتماط الحركة في 


جسد وعقل الزبون. 
استخدام التنفس الطبيعي في الشفاء الذاتي وهو موضوعٌ تم تناوله. 
شكل موس في هذا الكتاب إذ أن طاقة التشي يمكن استخدانتها في شفاه 
الجررح وتحقيق التوازن والمعالجة الذائية لكثير من الأمراض الجسديا 
إن ديم عن الس تفي نعل و تتا عن ت ر ل 


نفس الوقت لا يُفرق القارئ بالمصطلحات الغريبة هو أمرٌ مهم جدا 
اليوم وخصوصاً أن طرق العلاج بالطاقة تزدادٌ شعبية في الأوساظ 
الطبية ويتم أخذها على محمل الجد في الأوساط العلمية الغربية. 


لقد ذكرتُ سابقاً أن الاعتقاد بوجود الطاقة الحيوية 


ارسة العلاج بطاقة التشي. وربما يكون ذلك أحد الأسباب الرئيسية 
التي جعلت الأوساط الطبية تتجاهل فنون العلاج بالطاقة إلى 


قرب 
يمود رقض العلوم الطبية للملاج بالطاقة إلى الخلاف النظري في 
العلوم الحيوية بين التفسير (الميكانيكي) و(الحيوي) لطبيعة الحيا 
قالنظريات الميكانيكية تفكّك العمليات الحيوية إلى أنظمة وأجزاء 


وتحدد التفاضيل الميكانيكية لهذه الأنظمة والأجزاء ثم تحاول فهم العلا 
| ضمن الكائن الحيّ كمنظومة واحدة. ومن وجهة النظر 
انيكية لا يوجد شيء منعزل اسمه (الحياة) وبالتاكيد لا يوجد ما یسمۍ 


1 


وبي 
(طافة الحياة). هناك بالطبع الطاقة الناجمة عن العمليات الاستقلابية 


5 اتمارين نمار 


أكنها لا فشكل أهمية كبيرة بالتسبة لاجسم كقائن عضري مستفل 
بالقنايل تعتبر النظريات الحيوية أن التحليل الميكاتيكي للجسم لا 
أن يشكل أساسأً كافيأ لفهم الحياة وهي تنظر إلى الحياة على 
أنها شكل متحد ومتميّز من شكال انطاقة؛ إن النظريات الميكانبكية 
التي تتفوق اليوم على النظريات الحيوية تمادي كل أشكال الملاج التي 
تعتمد على الطاقة الحيوية. 


هذا الصراع بين النظريتين الحيوية والميكان 


الاستقلابي وانتقال المعلومات عبر الجملة العصبية. هناك قوى 


مغناطيسية خفية موجودة على مستوى الخلية والتيارات الكهربائية 
الإجهادية تسري على طول الأنسجة الضامّة وتشمل كل أنحاء الجسد 
وتصل إلى كل خلية بل إلى المادة الوراثية في نواة الخلية. 

الحقيقة لا يوجد هناك (طاقة حيوية) منعزلة لكنّه من المعروف 


اليوم أنّ الطاقة ال اطيسية ذاتها تل يرأ في تنظيم 
اراتم وهی سحص ”وول كير انخيرات اتماطفية وسن 


مع الأجسام الأخرى والعمليات المتعلقة بالوعي. 


هذه المعرفة هي في الحقيقة معرفة جديدة. إن الاكتشافات العلمية 


نها بشكل موضوعي ومعرفة الملاقة بيتها وبين الأسالي 
في العلاج بالطاقة لا يتم بواسطة الأشكال التقليدية من 


المعرقة قدراسة اليوغا والششي كنغ لا تقدّم مغلومات عن النشاظ 


لف التق ل 


الكهربائي الحيوي في الجسم ومع ذلك فالعلاقة بين الأبحاث الحبوية 


من الواضح أيضاً أنه لي 


الصينية او الهنفية لكي يمازسن ويستقيد. من تماوين التنقمى والطاقة 
الموجودة في هذه الثقافات ولكن تظلّ ممارسة تمارين التنفس وتقوية 
الطاقة باستخدام هذه الثقافات أمرأ لا يمكن إبعاده عن المفاهيم 


والافتمامات الروحية الموجودة في مصادرها. إن التمن من فن التنفس 
سيجلب لنا الطاقة يقري فينا وإدراك الطاقة وعندما يزداد إدراكنا 


للطافة يحدث عندنا 


في مهوم الإذرالت ذاته إن ذؤاتنا التي كنا 


تحبر بها بوصفنا كاثنات مرهقة الا 


أكثر جاذبية وغموضاً واثارةٌ للاهتمام. 

ومع ازدياد الاهتمام بلغز الإدراك يتفتح الإنسان على الأسثلة المتعقلة 
بطبيعة وجوده على أعمق المستويات 

إلى أي مدى سيستجيب كل واحد منا للهذه الأسئلة هو الأساس 


الذي تقوم عليه ثقافة العولمة اليوم. مرةٌ أخرى أحيي نانسي زاي على 
تيمها لفن التنض بهذا الأسلوب الغملي والقابل للتطبيق: 
تشارلز ستين: درجة دكتوراة 
مؤلف كتاب الوجود -الفراغ : الفعل 
وكتاب سر الأقحواثة السوداء 
وغيرهما من الكتب 
رينكيلف: نيويورك 
أيارعام ۲٠٠۰‏ 


إن التتقس هو الحسياةوإز شم اندم هي اتی ييف يمنا 
ام به الإنسان سواءً كان 
بسیطا او مقا ذ في الحقيقة إن قاملية كل تاف تقزم ب أشي 
الرياضة: العمل الخطابة- تعتمد إلى حد كبير على الطريقة التي 
تحدم يها ا 


الذي نتفسة 


إن مهنتي تعتمد على صوتي. ولأكثر من ثلاثة عقود أنفقت معظم وفتي 
في الإلقاء وتم استخدام الضوت ووقتي مشفرل داشنا بالخطابة او تعليم 
الخطابة. يجب علي الحفاظ على صرت 


في حالة جيدة دائمأ وأن أتجتّب 
اق حبالي الصوتية وأعتبرٌ التحكم الفعال في التنفس 


اثناء الحد, 


في مسرحية (عودة الملكة) ولا أنسى مجموعة المرشتّحين الذين كانوا 
بن غلى خقنبة المسوح حول هبق الخكام 
صضمًاء1 ما الذي حدث لحضوري المعتاد على المسرح؟ بعد سنوات عرفت 


تحولت إلى 


اتمارين للمارسة ال 


س التي كنت أمارسها ودونها ف 


أن أظبق الدرس الذي أعطتتنبي إياه تلك 
اززم راا 


التجرية وهو: أن التنفس العميق يه 

إن التحكم في التنقس العميق يُساعد الجسم على تحويل الهواء 
الذي نتنفسه إلى طاقة إن جريان الهواء المشبع بالطاقة الذي يمه 
التنفس العميق المتحكم به والمنشّن بشكل صحيع ينتج تياراً من الطاقة 


الداخلي أنحاء الجسم ويمكن توجيهه إلى مناطق الج 


تحتاج إليه. كما يمكن استخدامه لتغذية جهد جسدي معين لعب 


نك آيضاً أن تستخدم هذا التيار من الطاقة الداخلية لإ 


والحفاظ عليه آنَّ ممارسة فن التنفس يقيد صحة الإنسان بشكل عام 
بغض النظر عن مهنته أو نشاطاته وسوف أشارككم في هذا الكتاب 
ة ومدزية ة على استخدام 
الصرة. لق جملشي هذه التجارب اقرب التطبيقات الواسمة تاتس 
الفعال المنظّم. 


ست إليها 


دغنوته با 


تعني فن التنفس. 


ف القت 33 
يناثر التشي يي- فن التنفس التي طورثه جزئياً بالمبادئ الأساسية 
لفن صيني قديم له علاقة بالتحكم با كنغ. مارس 
الصينيون منذ عدة قرون التشي كنغ كتدريب أساسي وطبقوه على 

أشكال عديدة من الفنون القتالية والتامل وفتون المداواة: 
لقية تدرب في الغرب وكباحثة وممارسة لفن التث 


يدعي 


كنغ 


والتمارين المتعقلة به قمث بمقارنة واستخراج وجمع ت 
والغرب لكي أبتكر التشي يي وهي الطريقة المباشرة والدقيقة لتعليم فن 
التتفس. 


إن تيار الطاقة الداخلية الذي بنشأ نتيجة لطريقتي في التنفس 
هبدا «القوة الداخلية؛ الذي تعتمد عليه التشي كنغ. 

ممارسة التشي كنغ لا تّنى فقط بعملية التتفس وتقوية الطاقة 
الذانية وإنما تتضمن القهم الصيني القديم لمقاهيم التنفس كطريقة 
للتحكُم الكامل بالجسد والنقل. إنها تعطينا التوازن الجسدي والتفسي 
الشوازن بين الين واليانغ وهما تعبيران يرمزان إلى القطبية 


ئة في الذكورة والأنوثة والضوء والظلام والاب 


تظهر هذه الطاقة في التشي يي من خلال الت 
العضلي الداخلي والخارجي مما يشن قوى متماكسة: عندما نوازن بين 
هذه القرى تمن هان الطلقة من الطهوق: 

لقند ريط الممارسون القدامى للتشي كنغ بين الطاقة انداخليئة 


المستمدة من تمازين التنفس وطبيعة وقوة الدم 


2 ارين تاره اني بي 


بالتنفس يؤدي إلى تغيير وظائف الجسم الأخرى بشكل إرادي-نب 
القلبء جريان الدم وغيرها من الوظائق الجسدية والعاطفية. 

يقول ممارسو التشي كنغ إن العقل يستطيع التحكم 
طريق التنفس المناسب: وبالتالي فإن العقل بالتنسيق مع الضة 
أن يعون مسؤؤلاً عن البحالة انصرجية الجسدية لضان وعن تفط ذه 
الخبير بالتشي كنغ يستطيع توجيه 


أي موضع في جسده. بعبارة أخرى 


وجهازه المناعي وحالته الذهنية.إن 


الطاقة الداخلية إلي 
الممارس المتمكن عن طريق التفكير أن يوجّه طاقته الداخلية إلى أي 
موضع في جسده يحتاج إليها 

استعراض الجانب الفلسفي من التشي كينغ في 


العديد من الكتب لعن الجائب التقني تم التعامل معه على أنه سر لا 


مع مرور الوقت 


يمكن البوح به. وبدون وجود التوثيق اختلف الناس المعلمون لهذا الفن 
في تفسيرهم وممارستهم له. لذلك نشآت عدة مدارس اعتمدت 
جميمُها على مبدأ التشي كنغ في التحكم في الجسد والعقل والروح 
لكنها اختلفت في أهدافها. 

إن التاي تشي والأشكال الأخرى من فنون القتال والتآمل تعت 
جميئها على التشي کنخ 


مرت القنرون وأ ١‏ 


شراع الأسلحة الألية والمنفجّرة إلى تضاؤز 
الافتمام بالفنون القتالية. لقد غطَّى الاهتمام ب 
على الافت ة التي كان الرجال والنسا. 
نلقها في أجسادهم عن طريق التدريب الذاتي 
إشباع الجسم بالطاقة بواسظة تمارين التنفس وتُسيت تقريباً. يبدو أن 


الطا 


الد 


1 قن التنقس. م 
الحضارة الغربية قد غطت الكثير من اكمارسات الخفية الوجودة في 


للشو زام تنش مقي جدينة من ارف ايراق إلى إمانة 


وأساسها القاثم على إدراك أهمية ١‏ 


الداخلي للإنسان. 


ای او وو ان هر شي أن که 
المختلفة قد ركزت يدرجات متفاوتة على أهمية التنفس وسكت تقنياتها 
أسماءً مختلفة إلا أنها جميعاً تشترك في هدف واحد وهو؛ الحصول 
على أكبرقدر:فمكن من الفائدة هن الهواء الُستتشق. 

إن هدهي من خلال كتاب (فن التنقس) ليس إحياء الشي كنغ أو 


الدعاية له وإنما لفت الا: 
ردنا الحصول عليها. بمضاعفة هذه الطاقة عن طريق ممارسة التشي 
يي يمكننا بذل المزيد من الجهد وتحقيق النجاح والنشاط في حياتنا إن 


باه إلى تلك الظاقة الموجودة في داخلنا إذا 


التمارين وتطبيقات مبادئ التشي بي والتدريبات التخيليلية الموصوفة 
في هذا الكتاب ستمگنك من بناء نظام تنفسي عميق ومحكم يدعم آي 


نشاطات تقوم بها. 


ولكي آساعدك أكثر على الاستفادة من الطاقة اللامتناهية التي توذّرها 


التشي يي في حياتك اليومية أضفتٌ جزءاً رابماً لهذه الطبمة الجديدة 


وقد مكنتني هذه الإضافة المؤلفة من ۸٠‏ ضفحة من الإجابة على الأسئلة 
التي وَجهت إليّ من قبل الطلاب والمشاركين في ورشات العمل والقراء 
ي تة لهم لأنهم الفسوني إخراج هذا الشكل الرائع ن الخواز ‏ 
- المدعومة أحياناً بتمارين 


عن السؤال والجواب. سوف تريكم اجو 


وخاصة لتطبيق التشي يي لتلبية العديد من 


امه سا جد 


آدخلتّها من خلال ستة عقود من ممارسة التشي بي. 

نحن نعلم أن الحياة تبدا باول نفس وتنتهي بآخر تمس إن الطريقة 
التي نتنفّس بها بين هذين النفسين الأول والأخير تؤثر بشكل كبير على 
جودة الحياة التي سنحياها. وهذا هو موضوع كتاب [فن التنفس). 


ف الق E‏ 


تشي يي؛ فن تحتاج إليه في حياتنا المعاصرة 


يشهقٌ الوليدٌ عند مجيئه إلى الدنيا آخذأ نمَسه الأول وتنتهي حياتة 
عند آخر زفرة يُطلقها. نكن التنفس مو أكثر من مجرد غريزة تظلّ فمّالة 
من الولادة إلى الموت. قدصا يتتقس الإتساق مشكل مح يج قلإ ذلا 
يساعده على أن يطوّر نفسه بأفضل شكل ممكن وآن يشعر بالقوة والتوازن 
وأن بحقّقَ تناسق الجسم والعقل معأ. هذا ما يعدنا به التشي يي. 
متطلبات الحباة المعاصرة الاجتماعية والمهنية والبيئية أصبحت 
معقّدة ومجهدة وأصبحنا مضطرين إلى تغيير طاقتنا الجسدية والعقلية 
قدص معي يغ ین اشرت إلى تج جات اة 


لا حصر له من تقنيات الاسترخاء والتأمل والتنويم الذاتي والتمارين 


ولكن بغض النظر عن الطريقة التي تتبعها فإن أسلوب التنفس 
يشكل دائماً جزءاً من هذه الطريقة. 

5 العلوم المعاصرة العجائب لكي تحسّن من 8 
وتوفّع الجميع أن الاختراعات الحديثة والاكتشافات الطبية ستوصل 
الإنسان إلى مستوياث عالية من الصحة العقلية والجسدية 

إن الأنظمة التعليمية المتقدمة تشحذ عقولنا في حين تومن الفيتامينات 
التطوير 
حصر لها من التمارين التي تقوي أجسادنا وتجمّلها. كل هذه 
الوسائل لإطلاق قدر كبير من الطافة في أجسادنا والمحافظة على هذه 
الظاقة ورت يقضد جبل الإنسان فل وأكثز حيويةة 


والداعمات الغذائية الغذاء الكافي لأجسادنا لقد بُدَلت جهود 


أغداد 


0 


الغريبٌ في الأمر أثنا في غمرة بحثنا عن مصادر للطاقة تُمننا من 


المحافظة على هذا النمط المعاصز للحياة تجاهلنا أعظم مصدر للطا 
موجود في داخل كل واحد منا وهو تيار الطاقة الحيوية الذي تنتجه 
أجسادنا والذي يستخدم الهواء الذي نتنفسه كوقود. لة 
الصينييون هذه الطاقة باا 
إن التشي يي هو أسلوبٌ في التنفس العميق تتمكّنٌ من خلائه من 
تقوبة قيار الطا 


اله الغلينة.. نيما قستتهق از 


وتستخدمه لتوليد الطاقة ثم تزفره خارجاً تستطيع تحسير 
وجلب الحيوية إلى كل حركاتك وتعبيراتك الجسدية. 

لقد خَبرنا جميعاً العلاقة المباشرة بين تنفسنا وإحساساتنا الجسدية 
والعاطفية. إننا نتنهّد عندما نشعر بالارتياح ونشهق عندما نصاب 
ونمسك أتقاسينا عندما تتوقع آمراً ما وثلهيث عندما ثد 
ثاؤب والشهيق والصراخ هي استجابات 
دتتا بها الطبيعة مساعدتنا على الوفاء بعاجاتنا الماطفية بشكلٍ 


إن الضحك والتنهد وا 


سريع ومن الناحية الجسدية هي تزودنا بالأكسجين الإضافي الذي 


نحتاج إليه. 


هذه الاتمعالات تحَرّض التنفس الغميق غندنا- التنفس الذي 
الثواة- والذى يمكٌّننَا من تنفيس الأحتقان العاطفي: 
سوف نتمرّف في القسم التالي على الذ 


هي وأين تتوضع وما هو دورها في التنفس الفعّال. 


اة الموجودة في آجسادنا ما 


لف القت 0 


بق مبادئ التشي يي ستطور النواة الخاصة بك 
وستتملم كيف قوجه انك إلى التقطة التي تتوضع فيها هذه النوأة. إن 
توترك وقلقك وغضبك وغير ذلك من المشاعر السلبية سوف تتبع تيار 

نف إلى هنذا ارز حبذ تنوم القوا لم 
والخوف والقلق والنضب والحزن وحتى الاكتتاب- مما يدقع من 
جاهزيتك لمواجهة تحد 


بإزالة هذه المشاعر- 


إن إدراك وجود ن 


مركزية عند كَل إنسان سيفتح عينيك على بعد 
جديد من آبماد وجودك. هذه النواة مؤجودة دائماً معك وغتدما يتم 
تحريطة | أكثر فاعلية. هي لا تنمو بالحجم وإنما بدرجة فاعليتها. 
تتوضع النواة في مركز الجسم الممتد من الرأس إلى القدمين وهو 
يع أسفل السرة ب ۲ إلى 0 إنش تقريباً كما هو موضّح في (ال 
ن الجسد بأكمله يُنسّق بواسطة مركز التوازن هذا في 
الحقيقة هذه النواة لا تشكل مركزاً لتوازنك الجسدي فقط بل هي 
مركز لتوازنك العقلي والعاطفي آي 


تنو هذه النواة بالانتباه إليها وتحريضتها . كلما فازست الت 


باتماسمة. التو اة جرد منزيدا من التاق رام م جاهز تسیر 
هذه الطاقة وبالتالي أصبحت آكثر قوةٌ كمركز حيوي يساعدك على 
التوازن والتحكم جسدياً وعقلياً وعاطفياً. 

عندما تمر بازمة عاطفية أو بشدا 


أو جسدية غالبا ما تسمع 


التمبييحة التالية «خذ نفا عميقاً وتحكٌُم هي تقسلكه وهي نبس 


ا 


مفيدة جدا إذا عزنا كيت تجمل ذلك »التفس العميق اهال ليس خن 
الضروري أن يوسم الإنسان صدره ويحاول مله رثتيه بمزيد من الهواء.. 
الهدفٌ هنا هو أن توجه الهواء عميقاً باتجاه النؤاة. 

من المستحيل أن نشرح بعبارات علميّة كيف تتم عملية التنفس بانجاه 
النواة. إن هذه النواة مثل الطاقة تماماً عبارة عن كيان تجريدي. من 
خلال التدريب والتمارين التخيلية نستطيع أن تخس بوجودها وأن 
نطؤرها ونتحكم بها وتشعر بقوتها لكننا لا نستطيع أن ثراها بأعيننا . 


or 


مقدمة للتمارين التخيلية 


إن تمارين الخيال التالية تستخدم الصور العقلية لمساغدتك على 


الشعور بإحساسات أو مشاعر خاضة في جسدك. 
هذه الصور العقلية 
يمكن وصفها بطريقة أخرى. إنها تتقل العمليات العضلية بشكل غير 


مباشر من خلال صور الحركة وتفيد هذه الصور في توضيح الحركات 


يفات مجازية لحركات معينة لا 


الداخلية اللا مرئية والتمديلات الخفية التي تطرأ على جسم الإنسان. 
هذه المقدمة المختصرة عن الانتباه إلى الطاقة الداخلية تشير إلى مصدر 
الطاقة الذي ستتعلم استخدامه في التمرينات والتطبيقات التالية. 

قد تكون هذه التمارين التخيلية صعبة على أولثك الذين لم 
الفح هي جهازهم التتقمسي. .على سيبل الال ن انير من الويا 
هم ين ماهرون ولديهم القدرة غلى التعامل مع هذه الت 
بسهولة. بينما سيحناج غيرهم إلى ممارسة عدد من التمارين الموجودة 


رين 


لف التق 5 
في الجزء الثاني ليتمكنوا من إكمال التمارين التخيلية بشكل صحيح 
ويسهولة. 

طبّق هذه التمارين كما هي مشروحة لكي 
الداخلية التي تحرّضها هذه التمارين واعتبرها ضرورية لإعادة إدراكك 


الإحساسات 


هذه الإخساسات. 
امسق الصاري سد شرو قطاره نالعال وهو بر بای 


البطني الذي يشكُل خطوة مهمّة نحو تعلم التنفس باتجاه النواة أيضاً. 


الشكل رقم (1) جهاز 


قطارة العين 
قف متخصبا ولكن مسترخياً وحاول أن لا تشي أو تخفض رانك 
تخيّل نفسك وقاتك قطازة عبن (انظر إلى الشكل رقم؟) اضغط 


الكرة المطاطية فيخرج الهواء. اترك الكرة المطاطية تتمدد فينسحب 
الهواء باتجاه الجسم. 

تخيّل أنَّ الطرف المفتوح من الأنبوب الزجاجي ينتهي حي ا 
مؤخرة الأئف بالحلق. دع تيار الهواء يدخل ويخرج من خلال هذه 
الفتحة وليس من خلال الفم أو الأنف فقط. 

1 

تدرب على تخيّل هذه الصورة 
مع وجود هذه الصورة في الذهن يساعد على التتفس البطني بشكل 
طبيمي جد . 


الشكل رقم (1) قنطارة الصين 


لف التق ل 

إن التنفس البطني لا يعني دخول الهواء إلى البظن لكنه يعني أن 
العضلات البطنية وجوانب الجزء السفلي من الجسم والوجه الخلفي 
منه سوف تتوسنّع باتجاه الخارج مما يودي إلى انخفاض الحجاب 
تاجو هدو اناا 

إن الحجاب الحاجز هو العضلة الأساسية التي ستخدم في التنقفس 
(انظر إلى الشكل رقم )١‏ عندما يتخقض الحجاب الحاجز ينسحب 
الهواء باتجاه الرغامى التي تنقسم إلى فرعين أساسيين يدخل كلّ منهما 
إلى الرئتين. 

تنقل الرئتان الأكسجين الموجود في الهواء المستنشق إلى الدم الذي 
ينقله إلى آنسجة الجسم. آما ثاني أكسيد الكربون الذي يتشكل أشاء 


هذه العملية فيعيده الدم إلى الرثتين حيث يخرج مع الزفير. 


تمرين تخيّلي 

الأكورديون 

تخيّل الحجاب الحاجز على شكل سقف يتوضع فوق جدران البطن 
(انظر إلى الشكل رفم ) وأن السقف والجدران مصنوعة من مطاطر 
قابل للإنكماش والتمدد. 

من زاوية أخرى سيكون الحجاب الحاجز بمثابة أرض تتوضنّع 


عبارة عن أكورديون موضوع بشكل 


بحيث أنه غندما يتخفض الحجاب الحاجز يتطاول الأكورديون 


ويكون فراغاً ذا ضغط سلبي يسحب الهواء إليه 


5 یمتا به |" 


ي لية التنفس بالث كل التالي: وسّع بظناك 9 
جدران الدرج السفلي نحو الخارج. بحيث ينخفض سقف الدرج السفلي 
إلى الأسفل مما يخاق مساحة أوسع يستطيع الهواء أن ينساب إلبها 
إن هذه الصورة تساعدك على إدراك الطريقة التي يتفاعل بها البطن 
والرنتان والشهيق والزفير مع بعضهم. 

في هذا التمرين سوف يُسحب الهواء بسهولة ليملا كامل الرئتين 
وفيه ستتخيّل- أن الهواء ينسحب باتجاه البطن. على الرغم من بساطة 
هذا التمرين إلا أنه بحتاج إلى تنسيق كبير وإلى تحكم في النواة. 

ما إن تألف وجود وموضع النواة حتى تصبح قادراً على تحريضها 
بشكل منتظم ومتكرر عن طريق التنفس العميق امنا مایتم 
شحن النواة بالطاقة فان آدائّك العقلي والجسدي سيتحمدر 


هذا التحسن لن يأتي فقط من خلال شحنك بالطاقة وإنما من 
خلال قدرتك على إرخاء التوتر العضلي الغير مطلوب. 

إن النواة تعمل وكانها محور له أذرع قصل إلى الأطراف وإلى كافة 
. إن الشدة النفسية والتوتر به 


نقلها عبر هذه الأذرع إلى النواة حيث يمكن تحويلها إلى طاقة مفيدة. 


أنحاء الجسد وتزوده بطاقتها الاهتزا 


لف التق 0 


الشكل رقم (۴) ارک ردیوں 


والآن مارس التمارين التخيلية التالية التي ت 
ارين التخيلية التائية التي تساعدك على ١‏ 
إلى نواة الطاقة. 0 


0 


تمرين يخيلي 

القمع والبالون 

تخيّل أن النهناية الخلفية لأنقك حيث التقاؤها بالحلق وكأنها أعلى 
قمع عندما تیدا پاشقاق شغيل الهواء الذي تشه وکانه مله ينه 
ضيه في هذا القمع وتنساب نو الأسفل باتجاه نهاية آنبوب طويل دأ 
تخيّل أن هناك بالوناً موصولاً بنهاية هذا ان 


بالإحساس بالامثلاء. الآن استعد للزقير. 
وأنت تطلق الزفير بشكل تدريحي تخيل البالون وهو يفزغ من الهواء 

ببطء. كن حذرأ بحيث يظل البالون ثابتاً في مكانه حتى نهاية الزفير. 
يعد تكرار عملية الشهيق والزفير سوف تشعر بالدفه في أسفل 

بطنك. وقد تشمر بإحساس نابض أو بِالتَمّلٍ في أجزا 


جسدك كالمنطقة الموجودة بين خديك واللثة العليا في فمك أو في قاعدة 


اخرى من 


الرقبة أو شي قفصك الصدري أو في ركبتك آو في رؤوس أصايعك. 


تمر 
الحصاة المتدحر. 


لكي تحرّض الشعور بتفعيل الطاقة الداخلية في الجزء السفلي من 
بطنك تخَيّل حصاة قطرها حواني نصف إنش في مركز الجزء اذ 


لف القت لد 


من البطن. تخيّل أنها تتدحرج بطاقتها الذاتية عدة رات ببطه في 
البدا 


م بمعدل ذورة واحدة في الثانية. 


ن فليا من الشغور 


النهاية ومع ممارسة هذه التمارين 


ذه الطريقة سنال أنفسنا. إذا كنّا نستطيع الوقوف على أقدامتا 


اذا نطور تقنيات وقدرات خاصة إذا كان المقصرد هو القيام بالأمور 
شكل سهل وطبيمي لقد طوّر الإنسان الألاف من القدرات واوا 
الاستشاتيةنإتنا ا لكي يصبح أداؤنا أفضل ولكي نصبح 


أفضل صَحُةٌ وفاعليّة. 
من بين فواتدها العديدة تحقق التشي يي لممارستها الأمور التالية: 
© القدرة على توليد الطاقة الداخلية. 
٠‏ القدرة على توجيه هذه الطاقة الداخلية بشكل اختياري. 
© القدرة على الاستجابة بحكمة للحاجات المقلية والجسدية. 
إن قدرات النواة غير محدودة. إن القوة التي تأتي من تطوير النواة 
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رف تئر عل ىكل ج انب من جوائب حياتك: 


بواسطة الت 


اليومية تك الجسدية والعقلية, مستوى الطاقة؛ الشخصية 


من النشاطات والخواص المتشابكة. 
بواسطة التشي يي سوف يتناقص ندريجياً شعورك بالخجل والجبن 
وسوف تبرز شخصيتك بشكل كامل: سوف تجد حركاتك العفلية 


والعسددية مركز جانا رتو ميخي اتاق التائجم عن ولف إلى 
شعورك بالتوازن والرشاقة والارتياح في الجزثين الثالث والرابع من هذا 


الكتاب سوف تتعلم أن ية في الاسترخاء وإعادة 


الحيوية وتحسين الصحة والتخفيف أو التخلص من الشدة النفسية 
والتوثر والألم في آي جزء من أجزاء جسدك وتطوير قدراتك الرياضية 
وغير ذلك كثير. الآن سوف يعطيك المقظع التالي ملخص عن الفوائد 


التي يمكن آن تتوقعها: 


بناء الثقة وتعزيز حضور الشخصية 


قي هذا المت الذي يقسف بالتاسنة اللجسوبة والسمي نسو 
لقصل يجب أن بت اومن ا مير ی جج حرو اي 
مجال الأداء الفني والرياضي تومن لك نواة تعمل يكامل فاعليتها هذا 
الأمر- شيتا ما إضافي ممي. 

سوق نتعلم كيف تُدّخل إدراكك لنواتك إلى كل صوت أو حركة أو 
عاطفة تعبّر عنها: التنفس والتكلم والايتسام والمشي والركض والقويح 
ؤهكذا. سوف تُشعٌ من أعماقك الداخلية الإخلاص والإقناع والقوة. من 


أبسط إلى أعقد الأمور انتي تقوم بها سوف تستفيد من هذا الدعم 


ل فال 2 
الداخلي. على سبيل المثال إن الحركة البسيطة المتمثلة بالإمساك بكوب 
يق التابعين من النواة سوف. 
تُصبح بشكل ملحوظ أكثر ثباتأ ورشاقة وتلقاثية. بشكل مشابه !. 
عميقاً ينساب من مركزك الداخلي إلى وجهك سوف يجلب إشراقة 
وآسرة إلى تعابير وجهك. 


الشاي عندما تؤذي مع الإدراك وال 


أي ادا سواء كان الإنسان لوحده أو مع الآخرين يجب آن يتمتع 
الإنسان إضافة إلى امتلاكه المهارة المطلوبة وتمكنه منها بقرّة آسرة 
عوقوو علي الستمعيع. هن القوة فيب ناك دبي اك اناه 


ومفيدة لك إذا أردثٌ أن تجذب الانتباه وأن تترك انطباعاً قوياً عند 


الآخرين. إن النواة الفعالة يمكنها آن تزوّدك بهذه القوة. 


زيادة الَجنَّد والحماس والتناسق 


إذا كُنَتَ ممارساً للرياضة- سواء كانت التنس أو السباحة أو التزلج 
آو الركض أو التسارين الهوائية- فإن التنفس المميق يشكل صحيح 
سوف يُحسيُنٌ أذامك بشكل ملحوظ. عن ظريق إدراك الثواة واستخدام 
طاقتها سوف تصبح عضلاتك وجهازك العصبي أكثر استجابة وتناسقاً 
وعضوعاً لسيظرتك. هذا الإنراك يمز درك على فين الجزقات. 
أيضاً من توجيه طافتك بفاعلية أكبر ما 


الدقيقة والمعقّدة نوف 


سیت من جلدم وخا .مان شل انبرد الجن 


حه 


8 
عن طريق تضصور موقع النواة الخاضة ب 
تستطيع من خلالها أن توجه حركاتك. تخيّل أنّ كل أطرافك موصولة. 
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بهذه النواة وأن كل حركاتك منبثقة عنها . سوف تدرك بسرعة ازدياد 
الشموز بالعاسق الذي بولده هذا التصور حس هي حزكة بسيطة مش 
القغر: 

إن الزفير يوجه طاقة النوا 
هذا هو أحد الأسباب التي من أجلها يُعلّمِ طلاب الكارا: 
اتصيحات أثناء مجومهم. بعض لاعبي التنس مثل جون ماك إيد 


وكريس إيفيرت وجيمي كونورز غالباً ما يصيحون أثناء القيام بأقوى 


ذ الحركات التي تحتاج إلى الطاقة. 


ضرباتهم وهم يستخدمون بذلك الطاقة الداخلية الجارية مع الزفير. 

أثناء ممارستك للتدريبات والتطبيقات والتمارين الموجودة هي هذا 
الكتاب ستكتشف بعض طرق التنفس التي ستكون فعّالة بالنسبة لك 
بشكل خاص. مارس بعض هذه التمارين قبل الاتخراط في رياضتك 
المفضلة. تتس بعمق ورزر ظاقة النواة الخاضة بك ولاحظ تأثير ذلك 


على أدائك. 


ة وتجلب الإشراق إلى سطع الجلد 
خلال عملية تحريض النواة بواسطة التنفس العميق تتقلص عضلات 


البطن وتضغط الأعضاء الموجودة فيه محد: 


أثيراً يشبه المساج لهذه 
الأعضاء: هذه الحركة مع تفعيل الطاقة الداخلية شط عملية الهضم 
وتساعد على التخلص من الغازات وتؤدي إلى مظهر أكثر إشراقاً. إن 


لف التق 1 


التأثير المهدئ للأعصاب الذي يحدثه التنفس المميق يساعد على 
القک ماي فت وکر اناق شط سا وكير اپب ارسي 
للمظهر السيء. 

تجديد التّفس 


رائحة النَمَس الكريهة التي تستمر على الرغم من الالتزام 
افة وعادات الأكل الصحيح يمكن معالجتها بواسطة الت 
بعدة طرق 

إن رائحة النفس الكريهة الثي تسيبها حموضة المعدة الناجمة عن 
التوتر يمكن معالجتها بالاسترخاء عن طريق التنفس. 

ورائحة النفس الكريهة الناجمة عن سوه ال كن التخلض منها 
عن طريق تحريض البطن الذي يتم بواسطة التنفس العميق والطاقة 
الداخلية. كذلك فإن رائحة النفس الكريهنة التي تسيبها التنذ 


با 


يمكن التخلص منها بسهولة 


التنقس العميق. 


الاستعداد للولادة 


إذا كنت ستصيع أباً وتمازس التشي بي ستكور 
التوتر خلال الشهور التسعة القادمة بالتنقس العميق وسوف بهيئك 


للمساعدة في ولادة طفلك بإرشاد أمّه إلى طريقة التنفس المناسية. 
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: ون قن 
ومن السهل التحكم به. من المؤكد أن ذلك سيساعدك خلال الحمل 
وسيكون له دور كبير أثناء الولادة حيث يحتاج طفلك وطبيبك إلى 
أقصى ما يمكن أن تعطيه من التعاون الجسدي. إن قدرتك على التنذ 


الفعّال لن تمنحك صحة عقلية وعاطفية أشاء الحمل فقط بل إِنٌ طفلك 
سيستفيد من طاقتك الداخلية أيضاً. 

إذا كنت تخططين لاستخدام طريقة الوقاية النفسية أو إعداد : 
وجسدي للولادة يسمّى طريقة لاماز أو أي طريقة أخرى للولادة 


هذه 


سكتديع ان التي بي فی عند عي لم وص 
التقنيات. كل هذه الطرق تتطلب منك آن تدربي تنفُسك ليلائم مراحل 


الولادة- التوسع: المرورء الخروج: باستخدام التشي يي ستصبحين خبيرة 
بالتحكم بالشهيق والزقير وبتعديل نظمها مدتهما وكثافتهما ‏ 

خلال فترتي ما قبل وما بعد الولادة قد ُنصحين بالقيام بالعديد من 
التماره ة لمساعدتك على الولادة والتعافي من الولادة. 
نادزا ما ترق هذه التمارين بقعليمات دقيقة عن التقضن. إذا كح 


الجسد, 


ارسي القنضى العميق بشكل متسيظ قان هبرق غلى [شراك 


إذا كنيد لم ارسي ا ي 
قبل البدء بهذه التمازين أثناء الحمل. 
إن الحالة الجسدية لكل امرأة مختلفة عن الأخريات ولكلٌ حمل 
صفاته الخاصة. بالنسبة لمعظم حالات الحمل الطبيعي ستكون ممارسة 


في كل شيء وأن تكون الأولويّة لنصيحة 
حتى في المرحلة الأخيرة من مراحل الحمل فان طبيبك غالباً لن 
لك من معارسة التشي يي كما هو الحال في السباحة والتد 


والأشكال الأخرى من التمرين الجسديء إذا كنت قد تعوّدت على القيام 
بها فلا ضررٌ من الاستمرار بذلك خلال الحمل الطبيفي. 


كانت مدام (إرنستين شومان- هينك) مغنية شهبرة عاشت في نهاية 
القرن التاسع غشر وبداية القرن العشرين وكان لديها العديد من الأرلاد. 
كانت حامل تقريباً طوال فترة ممارستها للقناء ولو توقفت عن الفناء أثناء 


الحمل لما أصبحت مغنيّة آبداً. بيقول المؤرّخون الذين كتبوا سيرتها آنها 


كانت تستمر بالغناء حتى أسبوع الولادة ثم تعود إلى المسرح بعد عدة أسابيع 


وترضع طفلها في فترات الراحة 
كانت تمارسها كمغنية قد ساغدتها على الولادة والتعافي من الولادة. 


الشاهد لاشك أن تمارين التنفس التي 


تخفيف الالام والانزعا 

هناك عدّة آسباب للألم ويجب أن تستشير طبيبك إذا كان الأمرٌ 
جديا على كل حال إذا وصف لك طبيبك مسكنات مؤقتة أو مهدثات أو 
مضادات احتقان قباستطاعتك أن تحصل على نفس تآثيرات هذه 


الأدوية باستخدام الطاقة الداخلية المتونّدة من ممارسة التشي يي. إن 


الأنم الناجم عن التوتر وآلام الروماتيزم وآلآم الظهر يمكن التتخلص 
منها بتوجيه طاقة النواة لإراحة المنطقة المؤلة. 


5 ما يعدت به ا 


تسريع فترة النقاهة 
بالنسبة لأرلئك الاين يَمَرُون في هصرة التقاهة أو يتلقون الملاج 


الفيزيائي يمكن للتشي يي أن توطّر االساعدة لهم. 
مندي صديقنة مسنَّة دخلت المستشفى لمدة أسابيع تخفيف الآلام 


والانزعاج. 
عندي صديقة مسنّة دخلت المستشفى لمدة أسابيع. أخبرها طبيبها 
بعد عودتها إلى المنزل أن تفادر السرير وتبدأ السير لكنها لم تستطع 
كانت تشعر بالضعف إلى درجة عدم تمكنها من الجلوس. اقشرحثٌ 
عليها أن تجلس أثناء زيارتي لها وأن تبدأ ببعض التنفس المميق لتجمع 
الطاقة هي داخلها . كانت تضرٌ على أثها تعفن بضموية ولا تستطيع أن 
بعمق. ضغطتٌ براحة يدي على الجزء السفلي من بطنها- 
فدفعت عضلات بطنها يدي دفماً بسيطأ . 
أخبرثها انها إذا استطاعت دقع يدي بعضلات بطنها فباستطاعتها 


آن تقوم بنفس الفعل عدة مرات وبقوة أكبر. 
عندما فعلت ذلك طلبتُ منها أن سق بين حركة يطنها وحركات 
اميق الفبيكها :هذا هو التنقس البطني العميق» وقد دهشت من 
الإنجاز الذي خققته. 
استرخت قليلاً آخبرتها أن تنتبه إلى تنفسها. في هذه المرة 
ضغطتٌ على بطنها بإصبعي الوسطى فقط ثم طلبث منها أن تنهض. 


1 فه التتقيس م 

أخبرتُها أن تتخيل أن إصبعي تضغط باستمرار على بطنها وأن تركز 
على هذه التقطة وتستمد منها الطاقة الى تحتاجها للتهوض. بمساعدة: 
بسيطة من ممرضتها استطاعت أن 


في السرير وان تَُزِلَ قدميها 
وتَضمههنا هلى الأرض» تسق مدقا الأول عددما رشنت لوحدها وتشدمت 


فرت مطيكة إلى كرسي و تیا السريع الذي ت عسل اة 

لم يدهشها وحدها فقط وإنما أدهش طبيبها أيضأ. 
يمكن تعديل تقنيا 

الإعاقة. إذا كنت تتماثل للشفاء من إصابة في ساقك وكنت غير قادر 


بينة من النشي يي لتناسب حاجات النقاهة أو 


على الوقوف باستطاعثك آن تنقّذ تمارين الوقوف الموجودة في هذا 
الكتاب وآنت جالس. إذا كنت تضع جبيرة أو لا تستطيع تحريك جزء من 
أجزاء جسدك أو لا تستطيع الانحناء باستطاعتك التنفس بحذف 
الحركات التي لا تستطيع القيام بها وتنفيذ التمارين في أقرب شكل. 
ممكن. إن التمارين العدّلة بشكل مقبول تظل فمالة. 

معظم الناس الذين يضطرون إلى إراحة أجسادهم يدون المنطقة 
المصابة بعدم تحري ا وعندما يحدون من حركتهم يحدون من تن 
ايقن بشكل غير ولع عة الح من استتشاق انود يُتَقَسن من تحريقي 
النواة ويقطع المدّد 8 الطاقة الداخلية الضرورية للتعافي والشفاء 


التخفيف من تأثيرات الشيخوخة 


أن 


صحتهم وحياتهم كان من الممكن أن تتحسن بشكل كبير لو أنهم 


يواجَهُ الكثيرٌ من الأشخاص المتقدّمين في السن فجأةٌ ب 


u 


استخدموا رثاتهم إلى أكبر حد ممكن. إن ضيق النفس والصوت المتهداج 
«الامتتفاق 


وآلام عضلات الصدر ورفع الكتفين في محاولة غير 
المزيد من الهواء كلها مشاكل بها عادات التنشسن | 

إن التقدم في السن هو عملية لا يمكن تج 
للقوّة والظافة والقدرة على التتسيق. إن تاثيرات هذا التراجع الجسدي 
يمكن تأخيرها أو التقليل منها من خلال تطوير واستخدام طاقة النواة. 
تبحث بشكل عشوائي عن القوة التي تحتاجها للجلوس 
]و الحركة أو المشي اظلب هلاه القؤة من تواتك :في المرة القادمنة إذا 
رت بالتعب وعدم القدرة على الوقوف انظر إلى داخل جسدك وخذ 
أ عقا وانستمة الاك ين تواتك اة توك ومتعتفيه كم 
سيكرن التهوض سهلاً بهذه الطريقة. 

إن معظم صورة التقدم في السن يأتي من خلال حركات الإنسان 
وطريقة مشيته. إذا استطعت أن تقف بشكل أكثر انتصاباً وأن تتحرك 


تتمیز بفقد تدربجي 


بدلا من 1 


با 


بشكل أكثر حَفَةُ فسنبدو أكثر 
إن الطاقة الداخلية في الإنسان تشبه تيار الكهرباء في البطارية 
إن مشحوناً بشكل كامل ومع تقدمك بالعمر 
سيتناقص تيار الطاقة الداخلي بشكل مستمر مالم تعرف كيف تميد 
شحن بطاريتك الداخلية. عندما تفقد طاقتك الداخلية جزءاً من قوتها 
ولا تمود تعمل بكامل سعتها سوف يتراجع الت 
آطراف الأصابع واليدين والقدمين ومروراً بالذراعين والساق 
إن المفاصل: مثل المرفقين: تعاني من نقص الطاقة الداخلية. عندما 
يكبر الإنسان يعاني من الآلام في أطراضه- آلام في اليدين والقدمين 


عندما تكون شاباً 


ار تدريجياً بدءأ من 
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والمرفقين, إن أي جزء من جسدك يعاني من نقض التيار الداخلي سوف 
على مقاومة المرش. 

إذا كانت لديك البصيرة أشاء شبابك لتطؤر وتمارس مهارات ترليد 
بشكل منتظم سوف تتجتّب التدهور السريع في مخزون 
لاقت الذاخلية باانبية لشباب اليوم الذين يستهلكون الكثير من 


الطاقة من المهم أن منوا إعادة شحن طاقتهم الداخلية بشكل منتظم: 


الطاقة الداخ 


تحسين الكلام والصود 


لا يوجد نشاط يمكن أن يتأثر بالهواء أكثر من التصويت. إن التنفس 
الضحيح المدعوم بنواة سليمة سوف يخفف التوتر عن الجهاز الصوتي 
و اا کن کی باک وال راتسور وکن 
المسموع واللهاك والضعف والخئة وغير ذلك من العيوب التي شيق 
الكلام الواضع. لكي تُصلح وتقوي صوتاً ضعيفاً غير مطور أسيء 
استعماله يجب أن ثيد بتعلم استنشاق الهواء وشحته بالطاقة وزشره 

إن التقيه وة ] النشيب الكلاسيكي هواشكل من ال 
يحتاج إلى الحدّة أكثر مما يحتاج إليه الكلام. إنه شكلّ مُبَاَمٌ فيه من 
الكلام المطوّل المصحوب بالتضخيم الذاتي والمجال الواسع. إضافة إلى 
الذكاء والموهية الأدائية يتاج النشيد. إلى تمرين موسّع ومدّف ليشنكن 
يجب على المنشد أولاً 
الهامة لدعم التنفس. عندما يكون الدعم التنقسي غير كا 


عن نعي الا 


03 


الصدر أو الكتفين أو 


استخدام حبال صوتبة قاسية يمكن أن يسبب الأذى لها ويمكن أن يؤدي 
إلى مشاكل وظيغية كالألم والنفس المسموع وا 
الضوت وحتى تشكل عقد على الحبال الصوقية: 
إن التنفس هو الأساس الذي يُبتى عليه الصوت ومن المنطقي تطوير 
تزؤد الإنسان بالطاقة الكافية وبالقدرة 


ازات التنفس ال 
التحكم في صوته. 
إن الصورة التي يعطيها صوتنا لا تقل أ 
إن صفاها وشخصيتا وحالتنا العقلية ودرجة جاذبيتنا تمذدها 
الطريقة التي تستخدم فيها صوتنا. إن الطريقة التي نستخدم فيها 
صوتنا مرتبطة بتنفسنا. إنَّ الحديث المعبّر المفعم بالطاقة يولد 
واضحة بين المستمعين بيئما الصوت الخشن المتعب المترافق ينفس 
وه أكثر الأشخاص جاذبية إن التنفس الصحيح هو جز 
ن التنفس المميق يمكن إصلاح 


إن مشاكل الكلام يمكن معالجتها ونبرة الصوت ولونه والسهولة التي 
يصدر بها وقوامه هي أمور يمكن تطويرها. الصوت العادي ب 
تحسينه والصوت الجيّد يمكن أن يضبح أكثر تألقأ وكمالاً 

يمتلك الصوت قدرة متفرّدة على التعبير عن المشاعر من خلال 


استخدام الأحرف الصوتية المشتركة بين جميع الناس. ضحيح أن معاني 


أ فد التق ا 


ى اتعبارات مثل (أوه) و (آه) و (أبي) مختلفة من ثقافة إلى أخرى إلا 


أن استخدامها عالي. إن طبقة الصوت تحدد درجة الانفعال وهي 


مرتبطة بدرجة عمق التنفس. كلّما كان التنفس أعمق استطاع الإتسان 
أن يعبّر عن مشاعره بشكل أفضل. 
کی یی جره بم حورا الک سيره ماج 


إن العالم يصبع أكثر جمالاً من حولنا ونحن نريد أن تنفتح عليه وتنشد. 
إن النشيد هو أمرٌ صخي فهو يدعونا إلى التحكم في جريان الهواء 
والتنفيس عن المشاعر المكبوتة. استخدم صوتك في أيْ مكان تستطي 
في طريقك إلى العمل: لا يهم إن كنت لا 
ق غلى الآخرين الذين قد 
يسمونك: ردد كلماتك المفضّلة. لا تقلق إذا لم تكن مثل إينريكو كاروسو 
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آو باربرا ستويساند. كل ما عليك هو أن ترفع صوتك بحرية وارتياح. 
إذا نسيت الكلمات اخترع كلمات من عندك أو رذد (لا-لا-لا-لا) لا 


في الحديقة: في السيارة 


تيد اتشيه خرب اسسكتقداع مرف ولا ها 


عنك. قد تتفاجا ؤانت 
ت ما تتحسن طريقتك في 
التنفس بواسطة التشي يي قان صوتك سيتحِسنٌ أيضاً 


التركيز على التنفس أثناء التأمل 


عبر القرون مارس الرهبان البوذيون والمتأمّلون من شى الأديان 


ل كوسيلة للارتقاء إلى مستويات عقلية وروحية أعلى 


0 


التحكم في فتحة الأنف التي ية 
التنفس الطبيعي تناو ما 
يمتقد ممارسو اليوغا القدماء 


يغدّي عند الإنسان صفات الفاعلية والاندفاع في حين يغذي التنفس 
غبرفتحة الأنف اليسرى السلبية والانسحاب. تذكّرنا هذه المعتقدات 
بالوظائف المختلفة التي يؤديها كل من النصف الأيمن والنصف الأب 


من الدماغ: 


ن ممارسة التشي يي تزيد من قدرتك على القيام بأشكال عديدة 
من التأمل أثناء عملية التحكم في التنفس يوجّه الإنسان انتباهه العقلي 
إلى الداخل وبذلك يخفف أو يلغي كلياً تأثير المنبهات الخارجية. إن 
برة على تركيز القدرات العقلية والجسدية والتحكم بها هو مفتاح 
السيطرة على الجسد والعقل وهذا ما يدور حوله فن التأمل. إن النشي 
يي تدرب عن العفل على النظر إلى الداخل والبقاء في حالة تركيز مما 
يؤدي إلى حالة من الاسترخاء التام. 


إن قدرة الإنسان على التحكم بعالته الجسدية والعقلية يودي إلى 


شعور عميق بالرضى. أن يكون الإنسان في حالة من الأرق أو الألم 
الك يقأل من شعور الإنسان 
0 : 
الشمكن.من القشي يي يصنع الشرق بين أن يكون الإنسان عاجرا او 
قادرا إبدا يتعلم التشي يي اليوم1 


بدون القدزة على إزالة 3 إن 
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بعض الاقتراحات المتعلقة بالممارسة 


ها سيأتي هو أساس التمرين على التشي يي. هذه التمارين الأربعة 


والمشرين ريت في ستة دزوس متتابعة لتقودك نحو إدراك 
العاذاث لتقيس الصجيح وتحكُم أكبر بتتفّسك 

على الرغم من أن الجزء النظري من هذه التمارين سهل الفهم إل 
آنها تحتاج إلى التدريب نتتمكن العضلات والجهاز العصبي فن التعامل 
مع هذه التمارين بشكل عفوي. يحتاج تعلّم التشي 
والتركين والإضراز: ومح ذلك فإن التتفن السطحي يحتاج إلى 
ابر مق التفسيق البق اللاي أ تضم ية لات البغلق .مخ لور 
إدراكك لعملية التنفس من خلال التمارين سوف تجد ن مبادئ التتفس 
العميق ستنتقل إلى نشاطاتك اليومية حتى تصبح ثانا في فن التنفس. 

إن مهارات التنفس العميق والطاقة الناجمة عن تطبيق هذه التمارين 
يمكن استخدامها بعدة طرق لأداء المهام العقلية والجسدية. 


إلى الداقع 


إن هذه التمارين تدعم وتقوي أي مهارة جسدية خاصة تقوم بها 
اسواءً كانت تقديم عرض في العمل أو الرياضة أو النشاطات الجسدية 
العامة كانهرولة والتمارين الهوائية ولعب الغولف. 

الاتشعر بالإخباظ إذا لم تستطع في البداية التقاط إحساسات 
معيّنة آو الشعور بالسيطرة على جسدك. مع التكرار الدقيق سوف 


تشعر بالإحساسات زتؤدي 


التمارين كنا هي موصوفة في هذا الكتاب. 


عندما تصبح التشي يي عادة عندك سوف تمتك القوة والرشاقة 


5 تمارين تمارسة فضي بي ا 


قد تبدو بعض التمارين الأولية لبعض القراء بسيطة إلا أنها تحتاج 
إلى كثير من الجهد لأنها يجب أن تؤدّى بدقة. كل تفضيل. كل تفصيل 
مذكور في التمارين له غاية معينة. إنَّ غاية كل تمرين قد تبدو نظرية 
في اليداية لكنها مع اللمارمية سرغان ما تصبح واقفاً ملموساً. 
كل درس من الدروس الستة يحتاج إلى فترة تتراوج ما بين عشرة إلى 
رين دقيقة لإكماله اعتماداً على فترة الراحة التي تحتاجها بين 


التمارين بإمكاتك أن 


س متف ماك اوراز اوا کي 


التمازين بسب قدزقك ظلى الااعتماق ,تما في 


أ بممارسة الث 


في فته الحالة تؤقف قليلاً ختى 


لفك بەد تعفر بده 
زوال الدوخة ثم تابع التمارين. قد تكون الدوخة دليلاً على الإجهاد. 
توقف من أجل الراحة إذا | إلى ذلك حتى لو كانت الراحة غير 
مذكورة في تعليمات التمرين إذا أردت أن تزيد عدد مرات التكرار في 


اقعل ذلك بحذر وخذ راحة کال 


أاء التمرين. 

ار ثياباً مريسة كناسب السركات والوشميات المشطفة المذكورة 
التمارين وتُمّضل الملابس الواسعة. تجنب | 
قد يق التنفس السفل والخر, 

لا تحتاج ممارسة التمارين إلى مساحة واسعة ولكن يضر 
ممارستها في مكان تستطيع التركيز فيه ولا يقاطعك فيه أحد. يمكنك 
ممارسة التمارين داخل المنزل آو في الهواء الطلق لكنك ستجد أن 
الغرف الضيقة غير مناسبة ممارسة التشي يي لأنك ستشعر بالانزعاج 


بّات الضيّقة والأحزمة التي 


من الضر بعد دقائق من ممارسة التمارين. 


أ فالقه w‏ 

لكي تحصل على الفائد القصوى من هذه التمارين افتح ناغذة أو 
ناشدقين: من المنشط داقمَاً آن :ي الإفسان هو تيا 

بالنسبة للتمارين التي يجب أداؤها وأنت مستلق على الأرض 
ستحتاج إلى فرشة أو أرضية مغطاة بالسجاد. إن الأرض العارية غير 
مريحة والسرير الطري لا يعطي دعماً كافياً. 

باستطاعتك ممارسة التمارين 


أي وقت ولكن احرص 


الاستراحة لمدة خمس عشرة إلى عشرين دقيقة على الأقل بعد التمري 
قبل أن تاكل طعاماً. 

كذلك يجب الاننظار لفترة تتراوح ما 
1 


ساعة إلى ساعتين بعد أكل 


الطعام قبل القيام بهذه التمازين. 


مارس كل درس من هذه الدروس مرّتين في | ليوم على فترتين منفصلتين. 
مارس كل تمرين لمدة ثلاثة أيام على الأقل لتمنح نفسك الوقت 
الكافي للتمكُن من امهارات ولكي تتطور عضلاتك بشكل معلّر: 
بعد أن تمارس التمرين مرتين يومياً لثلاثة أيام متتالية على الأقل 


تصبح جاهزاً للانتقال إلى التمرين التالي. إذا لم تستطع أن تمارس 


التمارين مرتين يومباً بشكل دائم لكنك شمزت بالتمكن من كل التمارين 
الموجودة في الدرس بنكنك الانتقال إلى الدرس التالي بعد ثلاثة أيام. إذا 
تلفت عن ممارسة التمرين يومأ كاملا ينصح بعمارسة كل تمرين في 
ارين القديم سر ولسدة يدون تخرار) شبل اتفال إلى الرس 

الجديد. إذا لم تمارس التمارين لأكثر من يومين راجع الدرس أو الدروس 
السابفة كدة يوم | ويومين قبل آن كقدم على آيّة حال اترك مشاعرك: 


حول مدن تمكنك من التمارين تقودك هي الانتقال من درس إلى آخر. 


تمارین تمارسة فضي بي ا 


يني الحسن العنميق الشهيق والرهير الذي يملا الأجزاء العلوية 
والسفلية من الرثتين والذ: شالات الجزء السغلي من البطن 
فق اقل 


الظهر. من الضروري تطوير وتقوية العضلات في هذه الأجزاء من 


بما في ذلك الجدارين الأمامي والخلقي والجدارين الجان 


الجسم بالدمارين مما سيعطي نتائع ممينة هي القت اللناسيه للف 
من الهم اتباع تفاصيل هذه التمارين بدقة. 

لفد اغتدنا على التفكير بالتنفس كعملية مكونة من الشهيق والزفير 
ب من الأهمية ونادراً ما نهتم بالطريقة التي نزفر فيها 


ويوجّه الطاقة الداخلية ضمن أقنية مختارة إنه حصاد ما تزرعه 


الشهيق ملاحظة مهمة: صحيع أن تارات هذه الثمارين سوف تقل 
إلى التبعس الطبيعي إلا أن هذه التمارين أعدت كتمارين هط يجب أن 


5ُستخدم كبديل عن التنفس الطبيعي اليومي. إن هذه التمارين 


مجهدة ويجب عدم الإكثار منها. إذا شعرت بالدوخة توقّف فقد فعلت 
ما قبه الكفاية. حول انتباهك عن التنفس إلى نشاطات آخرى سيعود 


قسف يكتكل تلقائتي إلى ظييمتة وسبوف تاشن يسرعة. 


في التمارين التي تجتاج إلى عد بطيء كلّ عدّة يجب تنفيذها لفترة 
انية واحدة فقط. إِنّ الأرقام الُخَصّصة للع عقلياً أقاء التنفس لم يتم 


ف القت 7 


تيارها عشوائياً وإنما اختيرت لتناسب فترة الشهيق والزفير تحت 
ظروف خاصة. لكنك ستجد نموذجاً مكرراً على طول هذا الكتاب وهو 


أن الث 


ي برقم فردي والزفير ينتهي ب 
0 
نفسي وراء هذا الاختيار. معظم الناس يعدون على شكل أزواج: عند 


الأرقام الفترقية يكون معظمنا مستعدا للاستمراد:لذلك يتو امرأ اتيا 


بجي .هناك 


وعند الأرقام الزوجية نكون مستعدين للتوقف. عندما تُنهِي الزفير من 
المفيد أن نشعر بالتوقع والحركة وعندما تُنهي الزفير يفٌضل أن نشعر 
بإتمام الأمر. 


انتبه إلى النقاط التالية وأنت تمارس التمارين: 


الوضعية ا مناسبة تساعد على التنفس المناسب. 


نا يجب أن لا يرفع الكت قان وأن لا يورا أ: 


مسترخيين وآن لا يشتركا في عملية التنفس. 
ل يجب أن لايكون الصدر منخفضاً أو مقبوضاً. 

ناما تجاس أو تف آو تمشي ایق متشصباً يجب أن بق راشا 
مرفوعاً على امتداد خط مستقيم مرسوم من العجز إلى قمة الرأس. 
اناا وا سر الاخ ىچام 


الذقن والرقبة ويسد جريان هواء التتفس بشكل خُر 
إن زاوية الحوض أساسية للحفاظ على وضعية 


طندسا نميل 


حوشك برقع عنم المائة إلى الأملم تضيخ عضاوت البتلن والإليقين: 


عد ارين تمازية فيب ا 


قادرة على دعم الجذع ويقل الإجهاد المسلّط على أسفل الظهر. للتقليل 
من الإجهاد مارس التمرين التخيلي التالي: 


ور أن آجزاء جسمك عبارة عن خرن 
آلصق خيطأ بالآرض واسلك هذه الخرزات من خلاله. بعد أن تضع 
الخرزة الأخيزة (التي تمثل الزأس) ث بيط إلى الأعلى وبشكلٍ 
السو كل اتش رک ہچ او کیچ ال کاو ویک جیه 
آن تشعر باجزاء جسمك المختلفة وكانها خرزات ينظمها خيط واحد 


ذات أشكال مختلفة. 


وهي مصفوفة ومتراصة إلى جانب بعضها 


ج أ يعدي الزن هط كيرا وو مان اتس السا 
يتمطٌّ الجزء العلوي من رثتيه أكثر من الجزء 1 

تعب إن لا تور اشر من الك على تطوين الأ جيرا النلؤية مق 
الرثتين بل على العكس يجب أن نتركها وشأنها إن أي سحاولة للتركيز 
على استخدامها سوف يميقنا عن تطوير الجزء السفلي 

في النهاية عتدما تصبع القدرة الوظيفية والمرونة في الجزء السفلي 
من الرثة ممائلة للجزء العلوي سوف يعمل كلاهما تلقائياً كوحدة متكاملة. 

إذا كنت قد تفخت بالوناً طؤيلاً في يوم من الأيام ستتذكر أن 
البالونات التي تكون بهذا الشكل تنتفخ بسهولة من طرفها فقط حيث 
يدخل الهواء. أما الطرف البعيد فنادرا ما يدخله الهواء إذا لم تقم بشد 


ا فال 4 
البالون: ريما لاحظت أن الطرف المنفوخ يصبع أكثر رخاوة ومرونة من 
الطرف الآخر مما يزيد من انتفاخ البالون من طرف واحد فقط إحدى 
الطرق للتغلب على هذا الأمر هي أن تشد النهاية البعيدة من البالون 
بيدك بشكل يؤدي إلى إرخاء الطرف البعيد قبل ملته بالهواء. 

الرئتان البالون الطويل. نتيجة للعديد من الظروف الفيزيائية 
ن الجزء السقلي من الرئتين مثل النهاية البعيدة من البالون لا يتم 
استخدامه لة. إذا لم نقم بفعل ما لمعالجة السطحي فإننا 
سنعيش معتمدين على الجزء العلوي من رثاتنا. إن التمارين المتتابعة 


الموضوعة في هذا الكتاب ستعالج هذا الوضع الغير صحّي. سوف تسمع 


الكثير من 1 
غالباً ما تتحدث هذه المشكلة عندما يُستخدم الجزء العلوي من الرثة 
كثيراً فيفقد مرونته في حين يبقى الجزء السفلي غير متطور وغير قادر 
على القيام بدوره في التنفس. ما تزال أمامك فرصة لكي تدرب الأجزاء 
السقلية من رئتك على العمل من خلال ممارسة التشي يي. 


ين وربما غير المستين يشتكون من الصعوية في الت 


تطوير الإحساسات الداخلية والتحكم 
بالعضلات 


وأنت تمارس التمارين المشروحة في الدروس الست القادمة حاول أن 
تحافظ على 


إدراكك للإحساسات ووسائل السيطرة على العضلات التالية. 
راجع هاتين القائمتين بشكل متكرر لتزيد من إدراكك لهذه الصفاء 


5 ع 


كمارين نمازسلة الذي بي 


احساسات الداخلية 


] انتبه إلى الجزء السفلي من بطنك الوااقع تحت السرة والقابل 
للانتفاخ والتنفيس. 

-1 اشعر بالتَقَّس وهو ينساب إلى الجزء السفلي من البطن وينقخه 
أشاة الشميق. 

ا اشعر بتنفيس الجزء السفلي من البطن أثناء الزفير. 

-] تخيل واشعر بان لسائك يمتد من قمته إلى جذره الذي لا ينتهي 
عند الحلق آو اأ 

7 غندما تلمس قمة اللسان الوجه الخلفي للأسنان العلوية الأمامية 
خلال الشهيق 


دنا ونتستي اللات مرورا مقا اسان وسا إلى الاسثل تجو جار 


او الصدر بل يمتد إلى المعدة. 


7 
اللسان وكآنه قناة. يمر الهبواء عبر هذه القناة 


اللسان. عند هذه اننقطة يدور تيار الهواء ويمود باتجاه الأعلى الخارج. 


ع اشعر باللسان وهو في حالة الاسترخاء: يجب أن تشعر بلسانك 
ينا ومسترخياً وليس كتلة متوثرة أو شريط غير مرن. 
إن اللسان المتور قد يسيب ورا في العنق أو الصدر أو عضلات 
الكتفين مما يعيق انسياب الهواء بشكل آخر إلى أسفل البطن. 

-] اشعر بتحريض جذر اللسان بحيث يساهم بشكل أكبر في التحكم 
باللسان وحركته. إن مد اللسان وتحريكه وإرخاءه يساعد على 
الإجساس بجدر اللسان إلى الثواة وأثت 


تخد 


في كل مرة يُطلب منك فيها «حبس النَفْسء بين الشهيق والزفير 


ف القت ا 
1 اشعر بان النَمَس يغوص ويستقر في قاع البطن أثناء فترة احبس 
الس 
ل خلال الزفير اشعر بأن الهواء يخرج من فتحة في قاع البطن. اشعر 
بإحساس التثاؤب (في انجزء الخلفي من الحلق والقناة الأ 
المتصلة به) الذي يكوّن فتحة مركزية ينساب الهواء من خلانهاء 


التحكم بالعضلات 


1 لكي تتمكن من فتح الفم بشكل مناسب من أجل التمارين مد فكاد 
السقلي إلى الأمام وإلى الخلف باتجاه مقصلي القك ت تشكّر 
الرحى العلوية والسقلية خطين متوازيين تقريباً. 

تستطيع تحقيق ذلك عندما تفتح فكيك بزاوية مدورة على شكل 
(د) وليس بزاوية حادة على شكل (<). 

ل نفس بحرية وأنت تمارس التمارين التي تركز على عضلات الرقبة. 

نا كن قياراً مستمراً من النفس بدلاً من التفحات العامة 


الآ إبدأ حركات الذ 


اعين والساقين والعمود الفقري والرقبة وغيرها 


بواسطة الطاقة الداخلية الموجودة في أسفل البطن. 
1 َو عضلات البطن بدفعها إلى الخارج ثم سحبها إلى الداخل مع 
ای وجو قي 


لت استخدم أطراف أصابمك وراحتيك للمساعدة ومراقية حركات 


عضلات البطن كلّما احتجت إلى ذلك. 


i 


الدرس الأول 


قيادة التنفس 


م الدرس الأول طريقة طبي ني 
التتفس. إن التمارين الأريمة المشروحة في الدرس الأول قد 
عضلات البطن وأسفل الظهر: هذه العضلات تلعب دوراً أساسياً في 
التتفس العميق الذي يمارسه الرضّع والذي غالباً ما تفقده عندما تكير. 

الت بخ فلات جندار البظن واسهز 
الظهر قاسية وغير مستجيبة. هناك عامل آخر يساهم في دقعنا إلى 
تجنب التنفس العميق بمساعدة الحجاب الحاجز وهو الرأني العام الذي 
برؤز البطن أمراً منافياً للموضة. هذه التمارين وغيرها لا تؤدي 


يطة وفعالة للتدرّب على 


الإهمال وقلة 


إلى بروز عضلات البظن, بالعكس إن تطوير هذه العضلات يقثل من 
رخاوتها ويضيف إليها القوة والمرونة ويزيد من قدرتك على شد بطنك 
عندما تحتاج إلى ذلك يساعدك الدرس الأول أيضاً على تطوير إدراكك. 
الإحساس التثاؤب في مؤْخّرة الأنف والحلق والذي يشعر به الإنسان 
أثناء الشهيق. هذا الإحساس الذي تم التركيز عليه في تمرير 
العين التخيلي يؤدي إلى عمل- الاتصال بين الأنف والحلق كتمع 
عريض يساعد على انسياب عميق وحرٌ للهواء. 

ما أن تتعود على هذه التمارين حتى يصبح بإمكاتك إتمام الدرس 


الأول خلال فترة تتراوح من خمسة إلى عشرة دقائق لكن لا تسرع في 
التمارين ولا تُنقص آي خطوات. يقدم الدرس الأول الإحساسات 
والحركات الأساسية للدروس التي تليه. مارسه بحذر مرتين يؤمياً لمدة 


ثلاثة أيام على الأقل حتى تشعر بالارتياح أثناء تنفيذ كل التمارين. 


ف التق 2 
التمرين ١-أ‏ 
تمطيط عضلات البطن 


في وضعية الجلوس تكون كل العضلات وخصوصاً عضلات السافين في 
حالة استرخاء. في هذه الوضعية يمكنك آن تركز على عضلات البطن. : 
إن الجلوس بشكل منتصب ضروري لتشكيل زاوية قائمة عند 
اتصالب الجذع بالإليئين. هذه الوضعية تعطي منطقة البطن السفلي 
آقصى اتساع ممكن باتجاه الأعلى مما يفطي بدوره سعة آكبر للتنفس. 


-١‏ اجلس على كرسي منتصب القامة واجعل المسافة بين قدميك بين 
سثة إلى سبعة إنثنات. 


*- ضع يديك على الجدار السفلي للبطن واجعل راحتيك إلى الداخل 
وأطراف الأصابع مبتمدة قليلاً عن بعضها (الشكل رقم )٤‏ 
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اتمارين للمارسة الفشي يي 
ضع ذروة لسانك خلف أسنانك السفلية الأمامية. قم بالزقير من 
خلال فمك وذلك عبر شقتین منطيقتين قليلاً وأنت تمد بيبط من 
الواحد إلى الخمسة. ابدأ بالزفير من البطن وأنت تقوم بشكل 

توافق بالضغط باتجاه الداخل بأصابع يديك العدة 
السادسة طرق ضفطاً زائداً لتنقيس اليطن بشكل كامل. 


ننم فر لسائاة غلى الوجبه اذلف الاتلقلتك الملوية الامناسينة 


استنشق من خلال أتفك وانت تشعر بإحساس التثاؤب في مؤخرة 
آنفك وحلقك وأنت تعد ببطه من الواحد إلى الستة. عندما تصل 
إلى العدة السابعة ادقع الجدار السفلي 
الخارج وخذ نفساً عميقاً إلى أقصى الدرجا 


افعة زائدة باتجاه 


بدون توقف أعد الشهيق والزقير (الخطوة الثالثة والرابعة) ثلاث 
مرات. 

إذا لم تكن من قبل قد حاولت التحكم في تنفسك قد تشعر بشيمٍ 
من الدوار في هذا الوقت. لا تحف. استرغ لعدة دقائق قبل أن 


تنتقل إلى التمرين الثالي 


ف القت ف 
التمرين ١-ب‏ 
تمطيط عضلات أسفل الظهر 


عندما تنحني وأنت في وضهية الجلوس فإنَّ عضلات أسقل الظهر 
تتمطّط إلى قشصى طول ممكن وعندها يمكن للهواء آن يُستنشق 
برل إلى هذه اللنقاقة 

عندما تمسك كاحليك بيديك وتبرز مرفقيك إلى الخارج فإن ذلك 
يساعد على مزيد من شد وتمطيط عضلات أسفل الظهر. 

من المهم عندما تجلس أن تجعل بين قدميك مسافة تتراوج من ٠١‏ 
إلى ٠١‏ إنش. إذا كانت القدمان قريبتان من بعضهما فإن ذلك سبح 
من حركة عضلات أسفل البطن الأغامية. 


٠١ اجلس على الكرسي منتصب القامة وباعد بين قدميك مسافة‎ -١ 
إلى 17 إنش. ضع يديك في حضنك ووجّة راحتيك إلى الأسفل.‎ 
اذى رایت إلى اتد انل يوا جيل اله ام جاتو اديج ساف بها‎ 
يدور المرضقان إلى الخارج والأمام. اقبض بلطف على الوجه‎ 
العلوي لفخذيك بواسطة الإبهامين من خارج الفخذين والأصابع‎ 
من الداخل (انظر إلى الشكل رزقمة)م‎ 


۲- انحن إلى الأمام تدريجياً وأنت تسحب يديك إلى أسقل الساقين 
ياتجاة الكاعلين (انظر إلى الشكل زقهة). اقيض بقنوة عد 
كاحليك (أو على الجزء من الساقين القريب من الكاحلين إذا كان 
ذلك يريحك) احن رأسك إلى الأسقل باتجاه الأرض وأدر ذراعيك 
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خمارين نمازسة نشي بي ا 
إلى الخارج أكشر. في هذه الوضعية ركز على أسفل ظهرك 


وعجزك. 

أقادوجرد راشف كي الأسفل شو وة تتم اتف خلف استائ 
السفلية الأمامية. قم بالزفير من خلاف فمك وذئك بالتفخ بلطف 
عبر شقتين مضغوطتين فليلاً وآنت تعد ببطه من واحد إلى أربعة. 


في نفس الوقت نفس بالتدريج الجدار السفلي للبطن 


احبس نفسك وابق ثابتاً مد 


السائق خلف الوجه الخلفي لأسناتك الأمامية الملوية, 
استشق من خلال اتك واشمر بإحساش التشا 
الخلفي من نفك وحلقك وعد يبطء من الواحد إلى الخمسة وجه 


في الجزء 


الهواء الذي تستتشقه إلى قاغدة جذعك. تخيّل العمود القغري 


ل فه التتقيت نا 


وهو يتطاول أشاء الشهيق وملء الجزء السفلي الخلفي من الجذع 
اوا قم اقسق إلى ا اللامسةهم بقرسيم الج 
السغلي الخلفي من الجذع بشدة مع أخذ جرعة زائدة من 
الشهيق. 

احبس نفسك وأنت تعود ببطء إلى وضعية الجلوس وتسحب يديك 
إلى حضتك. 

ازفر الهواء من رئتيك بشكل كامل. 


عد الفقرات من واحد إلى سبعة أريع مرات. 


استرخ لعدة دقائق قبل أن تنقل إلى التمرين الثالث. 


التمرين ١-ج‏ 
تمطيط عضلات قاعدة الجذع 


إن إبعاد الركبتين عن بعضهما إلى أقصى درجة ممكنة عندما بكون 
الإنسان جالساً على ركيتيه يوسنّع الجزء السفلي من الجذع. هذه الوضمية 
تجعلك ترز انتياهك على عضلات البطن السفلية وتركز التشاط. 
العضلي في النقطة التي يحدث فيها انتفاخ البطن وتنفيسه بشكل فمّال. 

إن إنزال اليدين إلى الأسشل أشناء الشهيق يرخي الكتفين ويمنع الهواء 
من الأنسياب بشكل غير متعم فيه إلى الجزه زه العلوي من الجذع حصراً. 

إن هدف هذا التمرين هو ملء الجزء السفلي من الجذع بالهواء أو 
التمّس يرتفع تدريجياً باتجاه الأعلى. إن الشعور بامتلاء الجذع بالهواء سوف 
يتصاعد من الأسفل إلى الأعلى بدون أن نسمح بتنقيس الجزء السفلي من الجذع. 


-١‏ اجلس على ركبتيك ودع ظهرك والجزء العلوي من رجليك في حالة 
انتصاب وهما يشكلان زاوية قائمة مع الجزء السفلي من رجليك 
واجعل أصابع قدميك متجهة إلى الخلف. 

؟- أبعد ركبتيك عن بعضهما قدر المستطاع دون أن تحني جسدك. 

*- ضع يديك فوق مفصل الورك واجعل راحتيك إلى الداخل 
والأصابع باتجاه الأسفل والإبهامين باتجاه الأمام. افرد مرففيك 
إلى الجاتبين (الشكل رقم1). 

-٤‏ ضع ذروة لسانك على أسنانك السفلية الأمامية. ازفر من خلال 
فمك بنفخ الهواء بشكل لطيف عب بشكل 
وعد ببطء من واحد إلى سبعة وآنت تفرغ الجزء السفلي من بطنك 


لف التق a‏ 


- ضع ذروة لسانك على أسنانك العلوية الأمانية. استنشق من خلال 
آنفك واشمر بإحساس التثاؤب في مؤظرة الأثف والحلق وآنت تعد 
ببطء من واحد إلى سبعة. في نفس الوقت املا الجزء السفلي 
من البطن بالهواء وأنزل يديك على فخذيك تدريجياً إلى الأسفل 
حتى تصبع ذراعاك مستقيمتين (الشكل رقم 8) 

1- ضع اذرؤة لسائك على أسنائك السغلية الأمامية: ازفر من خلال فمك 
وأنت تعد ببطء من واحد إلى ستة وتسحب يديك تدريجياً إلى الأعلى 

اتجاء متسل لوزت واه هن الجوة المتعلي من ليطن من البو 


۷- اعد الخطوات من خمسة إلى ستة ثلاثة 


۸- ابق في نفس الوضعية وتنفس بحرية. 


4- استرخ لعدة دقائق قبل الذهاب إلى التمرين الرابع. 


و 
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التمرين ١-د‏ 
تمطيط الجزءين السفليين الأمامي والخلفي من الجذغ 


إلى تمطيط أو تقليص عضلات الجذع. في 

هذه اتوشمية الملبيمية يحقاج الإنسان إلى دوجة مالية من التحكم المقلي 

في عضلات البطن وأسفل الظهر للحصول على الثاثير الجسمي المطلوب. 
إن ضم اليدين إلى بعضهما خلف الظهر ودفعهما إلى الأسفل يمئع. 

الكتفين من الهبوط وأنت قوسم الجز الأمامي من الجذع 

إن الانحناء إلى الأمام أثناء الزقير يساعد على تقليص الجزء 

الأمامي من عضلات البطن. عندما تعود إلى وضعيية الوقو 

ا يسول إلى الان 


أثناء الشهيق فإن الهواء ا 
الأمامي من البطن. 


ال قت متحصرا وماك ستباستقان بمقذان 8 إلى +5 إاش: 


۴- ابق رأسك منتصباًء لا تخفض ذقنك (انظر إلى الشكل رقم؟). 


الشكل زم 


فاه .5 
7- ضم يديك إلى بعضهما خلف ظهرك: اجعل راحتيك إلى الأسفل 
واشبك آصابعك مع بعضها. 


بيك المتشابكتين ياتجاه الأسفل قدر الستطاع وأبق 
العجز باتجاه الخارج والخلف [انظر إلى الشكل رقم١٠).‏ 3 

5- ضع ذروة لسانك على أسنانك الأمامية السفلية. ازفر الهواء من 
خلال فمك بالنفخ بلظف عبر شفتيك المطبقتين بشكل خفي 
وأنت تعد ببطء من واحد إلى ستة وذلك أثناء انحنائك تدريجياً 
إلى الأما. 

البطن (انظر إلى الشكل رقم١١).‏ 


بعد خب ميته وتاي الجتزة الننقلي يعن 


1- ضع ذروة لسانك على أسنانك العلوية الأمامية. استنشق من خلال 


القفرواطعن بحسن التكاؤن قي مو افك وحلقهم وعد يعم 


الشعل رقم 


5 اتمارين نمار 


من واحد إلى سبعة وأنت توس الجزء السفلي من جدار البطن 
وأسفل الظهر وتعود إلى وضمية الوقوف الأصلية الموصوفة في 
الخطوات من واحد إلى أريعة. 


۷- أعد الخطوتين الخامسة والسادسة خمس مرات. 


۸- ازفر الهواء. استرخ واسترح. 


أ ف الق 4 
أفكار حول الدرس الأول 


إن النقاط المتكورة في الدرس الأؤل بسيطة ومع ذلك غفالياً ما يتم 
تجاوز أكثر النقاط أهمية. إن الأفعال الفطرية مثل المشي غالبأ ما 
تتحول إلى أفعال صعبة أو مشوهة. 

على الرغم من أن أهذاف التمريتين 1-]- اذ هل تمت متاقشتههًا 
إلاً أن هناك نقطتين أساسيتين يجب توضيحهما 

أولاً: فر دائماً بتعاقب التنفس على أنه زفير/شهيق بدلا من 
العكس. في أي وقت يكون فيه الإنسان في حالة الاسترخاء يظل بعض 
الهواء في الرئتين. بإخراج هذا الهواء المتبقي تصبع جاهزاً للبدء بأول 


شهيق إرادي. 


ثانياً: إن الشهيق والزفين يجب أن لا يمسدرا أمسواتاً : إن مسوث. 
التنفس قد يكون مشوشاً ومزعجاً وخصوصاً عند الخطباء. إن الثواني 
اتد 
وفمك مفتوحين. إذا فكرت بسحب الهواء عبر هاتين الفتحتين فإن 

ضلات هاتين المنطق 
الصيرة التغنية الموسوقة قي تمرين قظارة المي الشخيلي. دغ الهواء 
يدخل بواسطة الجزء السفلي من بطنك (الكرة المطاطية التي تتخيلّها) 
في نفس الوقت دع منطقة الوصل بين أنفك وحلقك تعمل كمستقبل 
سلبي مثل رآس الأنبوب غندها ستكون عضلات هذه الفتحات 
مسترخية وممطوطة مما يسمح بانسياب الهواء بحريّة وبدون صوت. 


قيها الهواء بين جُمَل الخطاب تتطلب منك أن تبة 


تكون متوشّرة وضيّّقة. بدلاً من ذلك طبّق 


5 كمارين تمارسة الذي بي 


الدرس الثاتي 


تنسيق التنفد, 


عندما يكون لسانك متوثراً ومسحوباً إلى الخلف ككتلة غير مرنة 
فإنه يعيق انسياب الهواء بشكل حر ويُضعف قدرتك على الكلام. 

إن التوتر الموجود في اللسان يمتد إلى الحلق والكتفين والصدر 
وعضلات البطن ويمنع الهواء المستتشق من الانسياب بحريّة إلى قاعدة 
بأ هو أمرٌ أساسي للتنفس العميق. 
يوجد وصلة عضلية مستمرة تمتد من ذروة اللسان إلى جوف المعدة. 
عندما تتعلم كيف ترخي ذروة اللسان وكيف تنقل التوتر الموجود فيه 
النواة سوف تتعلم كيف تخفف التوتر الموجود في اللسان وتحرّض 
التواة في تقس الوقك: 

افتح فمك بشكل واسع عندما تقوم بتمارين اللسان في هذا الدرس 
لكي تعظي المساحة القضرى للتنفس وحركة اللسان بشكل حر. 

هفاك نسبة ضثيلة من الناس لديهم عضلات ضعيفة في اللفصل 


الرتتين. إن كون اللسان مستر- 


الفكي لذلك كن حذراً ولا تجهد هذه المضلات بالمبالفة في القيام 


بحركات الفك السفلي لفترة طويلة من الوشت. 
إذا أجهدت مفصلي الفك فَإِنّ مساجا لطي 


ف القت 1 


لقد صممت لتناسب مجموعة من التمازين لها أغداف محددة. 


عندما تقوم بهذه التمارين بشكل متتابع سوف تدرك العلاقة 
عندما تكرّر هذه التمارين بالترتيب المذكور في المراجعة سوف تصبح 


افق إمرآكا للطبيعة التراكمية نمدة تمارين: إن مراجعة تمان 


بترت معي أيضاً لتقوية قدرتك على القيام بهذه 
وليسهل عليك الانتقال إلى تمارين جديدة. 
راجع التمارين ١-أ‏ و١-ب‏ و ١د‏ لتذكر الإحساسات التي تم 
تطويرها في الدرس الأول. إن التكرارات المحدّدة تم إنقاضها لإعطائك 
الوقت والطاقة الكاء 
التمرين 1-1 
تحويل التوتر من اللسان وجدر اللسان إلى النواة 


لإتمام الدرس الثاني 


هذا التمرين يمطط ويمدّد أوتار وعضلات العنق ويخفف آي توتر أو 
تشتج في هات العظئلات. 
ابكتين إلى الأسفل خلف الظهر يمنع ا 
الهبوط ومنع الهواء الس تنشق من دخول الجزء العلوي من الجذع 
والانسياب يسهولة إلى الجزء السفلي من البطن. 

من الأفضل أن تنفذ التمرين 1-أ أمام المرآة لكي تراقب أوضاع الفم 
واللسان عن قرب. أثناء هذا التمرين تأكد من عدم رفع الكتفين أثناء 
يظل لسانك مسترخياً طوال 


إن مد اليدين المت نين من 
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اتمارين نمار 


-١‏ قف وقدماك متباعدتان بمسافة تتراوح من عشرة إلى إثنتي 
عشرة إنشأً. 

۲- إحن رأسك إلى الخلف قدر الاستطاعة ثم أعده إلى وضعية 
الانتصاب مع ميل خفيف إلى الوراء. 


7- ضم يديك إلى بعضهما خلف ظهرك واشبك أصابعهما معا. 


4- اخفض يديك المتشابكتين إلى مستوى الإليتين وحاذر أن تبرز 
عجزك إلى الأسفل والخارج. 


ل واسع والمس بلسانك أسنانك العلوية الأمامية 
في النقطة التي تبعد من ۲/١‏ إلى 4/١‏ الإنش عن ذروة اللسان 
(انظر إلى الشكل رقم؟١)‏ 

5- خذ شهيقاً من خلال الفم وأنت تعد ببطء من واحد إلى أربعة 
وتؤسنّع الجزء السفلي من البطن. 


۷- ضع ذروة لسائك المسترخي خلف آسنانك الأمامية السفلية (انظر 
إلى الشكل رقم )٠١‏ أطلق الزفير من خلال فمك وأنت ته 
بلطف وتعد ببظه من واحد إلى خمسة آثناء تنفيس الجزء 


السقلي من البطن: 


أوسع وامس بلسائك أسنانك السفلية 


التي تبعد من ۲/۱ إلى ۶/۳ إنش عن 


4- خذ شهيقاً عن طريق الغ 


ف القت .1 

-٠١‏ ضع ذروة لساتك خلف أستاتك السفلية الأمامية (انظر إلى 
الشكل رقم؟1)]. وأطلق الزقير من خلال الفم وأنت تعد ببطه من 
واحد إلى خمسة أثناء تنفيس الجزء السقلي من البطن. 


ال أغد القطوات من حمسة إلى عشيرة مزتين أخريتت. 


؟1- استرخ لعدة دقائق قبل الانتقال إلى القسم الثالي. 


: 


الشكل رفم الكل رقم 


الشكل رقم 


الشكل رقا 


ا 


ا تمارين إلمارسة الثشي يي 


خلال هذا القسم تاد من إبقاء الرأس بشگل منتصب. 
أثناء مد اللسان إلى الأسقل باتجاه الذقن يميل الرأس إلى 
الإنخفاض مما يسبب توثّراً في عضلات الرقبة وعضلات أسفل الذقن. 
عندما تمد لسائّك إلى آقصى درجة ممكنة باتجاه الذقن كما هو موضّح 
من إبقاء فمك مفتوحا بشكل واسع. 


-١‏ قف منتصباً وباعد بين قدميك بمسافة تتراوح بين عشرة 


في الخطوات الخمسة التالية 


عشرة إنشاً. 


الانتصاب مع ميل 


اشم يديك إلى ضهنا خلف ظهرك واشباق ايها فعا 


4- اخفض بديك المتشابكتين إلى مستوى الإليتين وحاذر أن تبرز 
عجزك إلى الأسفل والخارج. 

- افتح فمك واسعاً ومطّط الفصلين الفكيين. مد لسانك باتجاه 

قدر الاستطاعة (انظر إلى الشكل رقم18) 


7- أبق فمك مفتوحاً بشكل واسع ولسانك بارزأز آطلق الزفير بالنفخ 
بلظف وأنت تعد ببطء من واحد إلى خمسة أثناء تنفيس الجزء 


السفلي من البطن. 


۷- أبق فمك ولسانك في الوضعية الموضوفة في الخطوتين الخامسة 


ل فه الننقت 3 
والسادسة. خذ شهيقاً عميقاً من خلال فمك وأنت تعد بطء من 
واحد إلى أريعة أثناء توسيع الجزء السقلي من البطن. 

ابق فمك مفتوحاً وضع لسان المسترخي خلف أسنانك السفلية 

الأمامية( انظر إلى الشكل رقم .)١7‏ أطاق الزفير من خلال فك 

وآنت تعد بطء من واحد إلى ة آثناء تنفيس الجزء ال 


من البطن. 


۹- ابق فمك ولسائك في الوضعية الموصوفة في الخطوة الثامنة. 
خذ شهيقاً من خلال فمك وآنت تعد ببطء من واحد إلى أربعة 
آثناء توسيع الجزء السفلي من اليطن. 

-٠١‏ أعد الخطوات من خمسة إلى تسعة ثلاث مرات. 

-١‏ أنزل يديك إلى الجانبين وأرخ مفاصلك 


استرغ لمدّة دقائق قبل الانتقال إلى التمرين ٣سب‏ 
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لد يما 
تفعيل عضلات اللسان 


في هذا التمرين نستخدم مقطع (توه) كصوت يُطلق أثناء الإخراج 


السريع لهواء الزفير كما يحدث أثناء الهمس. إنه يشبه كلمة (تور) يدون 
لفظ حرف الراء إلا أنه ينتج بدون إشراك صندوق الصوت ويجب أن 
يخر الهواء فتن بين الأسنان الأمامية وذروة اللسان لإنتاج هذا الصنوء 


عندما تطلق صوت (توه-توه) المضاعف يجب آن تنتج صوتين متتالین 
باستخدام غضلات أسفل البطن فقط وبدون استنشاق المزيد من الهواء. 


فقيل أن هتاف ةا متققتوحة تسل ما بین جوف مه دقف ورائن 
السائك وأنت تقول عبارة (توه) قد يكون من المفيد أن تنخيل عبارة (توه) 
وكانها قذيفة مدفع تُطلق من خلال هذه القناة من جوف المعدة إلى 
رأس اللسان وتتجاوز رآس اللسان. 


في التمرين التائي كل الشهقات (التنفيس السريع للبطن) يجب أن 
اجون الجزء السفلي من البطن وعضلات أسقل الوجه الخلفي 
من الجذع فقط. إن حركات أسفل الجذع والصدر يجب أن تقتصر على 
الارتكاسات الطبيعية الخفيفة لحركات البطن 


ب أن لا تشعرباي 


ف القت ا 
اندفاع أو حركة في الكتفين أو في أعلى الوجه الخلفي من الجذع 
أو في الصدر. 

-١‏ اجلس منتصباً في الكرسي وراسك متجةٌ إلى الأمامضع قدميك 
على الأرض بحيث تكون المسافة بينهما من ست إلى ثماني إنشات 
واجعل أصابعهما متجهة إلى الخارج قليلاً. 

ضع يديك على الجدار السفلي للبطن بحيث تكون الراحتان متجهتان 
إلى الداخل وزؤوس الأصابع تكاد تلمس البطن. 


؟- ضع ذروة لسانك على الوجه الخلفي لأسنانك السفلية الأمامية 
أطلق الزفير من خلال فمك وذلك بالنفخ بلطف عبر شقتيك 
المطبقتين بشكل خفيف وأنت تعد يبط من واحد إلى سنّة 
تنفيس الجزء السفلي من جدار البظن. استخدم رؤوس أصابعك 


التطبيق ضغط زائد على البطن 


٣‏ آطبق ذروةالسانك بقوة على آسنانك الأمامية العلوية: 
استنشق القواء من خلال أثفك وشمك مطبق وآنث تمد بيط من 
واحد إلى خمسة أثناء توسيع الجزء السفلي من جدار البطن. 


الفط 


3 قن قزوة الساتكنابين أسناتك الأمامية المقلية والعلو: 


عبارة (توه) بشكل سريع وأنت ترخي فكك السفلي كما هو موضّعٌ 
في الشكل رقم (۱۷). لا ترجع لسانك إلى الوراء باتجام حلش 


ولكن بيساطة أخرج ذروة لسانك من بين أسنانك الأمامية أثناء 
إرخاء فكك السفلي. 


ا ا#ل ل سفقارينجمازسةابفضوبي ا 


نفس الوقت اسحب جدار البطن السقلي نحو الداخل واست 


بضغط من رؤوس آصابعك 


ه- ازفر الهواء المتبقي. 
7- أعد الخطوات من ثلاثة إلى خمسة أريع مرّات. 

۷ استرخ واسترحلمدة دفيقة. 

أعد الخطوات من ثلاثة إلى ستة مرة ثانياً واستبدل عبارة (ثوه - 


توه) بعبارة (توم) 


أعد الخطوة الثامئة ستة مرات. 


-٠١‏ استرخ واسترج 


الشكل رقم 


التمرين ۲-ج 
التحكم في ذروة وجذر اللسان 


إن الهدف من هذا التمرين هو الإحساس بطاقة النواة. إن صوث. 


(تسي) هو صوت غير لفظي هامس يُطلق بإخراج تيار مستمر من 


النْفس. لكي تُخرج صوت (تسي) ف آسنانك العلوية والسفلية 
ولكن لا تعض بشكل قوي. ضع ذروة لسائك بلطف على الوجه الخافي 
لأستاتك الأسامية:من امهم أن لا تغط اللسان بقوة على الأستاآن 
الأمامية لأن ضغطاً قويّاً يسبب التوتر في العنق واللسان. أظلق الزفير 
على شكل تيار ثابت غير مندفع من النّمّس لكي لا يخرج الصوت على 
شكل (سي) بل على كل شكل (تسي). 

على الرشح مآ افم سف يسيه وبي السمر لأسي طبار 
السغلي من البطن إلا أنّ هذا التنفيس يجب أن لا يصاحيه إفراط في 
دفع جدار البطن إلى الداخل. يمكن تجنب ذلك بأن 
مقابلة من الداخل وكأنها شعور بالتمدد تشعر به في داخل الجزء 
السفلي من البطن أثناء تنفيسه. بهذه الطريقة يمكن التحكم أكشر 
بضغط جدار البطن والاستفادة منه بشكل آكبر. 


-١‏ اجلس منتصباً على الكرسي ورأسك منحن إلى الخلف قليلاً. ضع 


قدميك على الأرض متباعدتين بعسافة تتراوح ما بين ست إلى 
اتی اتشات ن بات على جار التق السقيي بجی عون 


الراحتان متجهتين إلى الداخل ورؤوس الأصابع تكاد تلمس البطن 


مع ذزوة لسانك بلطف على أسنانك السغلية الأمامية. أطلق 
الزقير من خلال فمك وذلك بالنفخ عبر شفتيك المطبقتين بشكل 
خقيف وانت تعد ببظه من واحد إلى ستة آثناء ضغط جدار 
البطن بآصابعك. 

ضع ذروة لساتك بقنوة على أسنانك العلوية الأمامية: خذ شهِيقاً 
عانقا ]لقف اتتا بی ىمن واا اى ةا 
الج انيقي من اتوي ` 


اجعل أسنائّك الأمامية العلوية تلمس أسنانك الأمامية السفلية. لا 
تعض بقوّة. ضع ذروة لسانك على الوجه الخلفي لأسنانك الأمامية 


اطلق الزفير بإخراج صوت (تسي) بشكل مستمر (انظر إلى 


الشكل رقم ۱۸ وأنت تقوم بالخطوتين التاليتين بشكل متبادل: 
6 اذر راسك باتجاء غشارب الساعة رة ثم بالاتتجاة المماكس مر 


7 ارفع واخفض كتفيك مرت 


وآنت تقول (تسي) بشكل مستمر ستبدا بالشعور بانقباض متدرج 
في المنطقة المركزية الواقمة في عمق الجزء السفلي من البطن. 
ف تبدآ بإدراك وتحديد موقع النواة الخاصة بك. ١‏ 


بإخراج صوت (تسي) بشكل مستمر حتى ينقطع 
احتفظ بوضعية التنفيس لعدة ثواني ثم طبّق ضغطأ على عضلات 


البطن بواسطة صاب ع يديك لإخراج ما تيقى من الهواء مع (تنسي) 


أ فاق د 

إضافية 
اقم مباشرة باستتشاق الهواء عبر انك بشکل عمیق واجمل ذرو 
انك ملقصفة بشدة باسنانك الأمامية العلوية. أمسك 


لعدة ثواني 


- آخرج زفيراً واستزخ لمدة دقيقة. أعد الخطوات من اثنتين إلى 


ثمائية مرّة آخرى. 
١ك‏ اخ ویر واسترح نشحرة یروم انهل إلى الع ادي 


الشكل رقمل 


0 


متابعة التمرين ؟-ج 

إن الهدف من هذا التمرين هو أن تتعلم كيف تحافظ على التحكم 
الدائم بالنواة أثناء الجلوس والؤقوف والمشي والركض والقفز وتأدية 
الحركات الأخرى. 

عندما تنتقل من الجلوس إلى وضعية الوقوف في الخطوة السادسة 
انتبه لكي لا يبتعد الضغط عن النواة: مركز الجزء السفلي من البطن. 

في النقظوة السبابمة اخثر من اثتقال النفظة المركزية إلى الصفر اؤ 
الضغط المستمر بأصابع اليدين على الجزء 
التي سن ايعان راان كتقيق هذا اليل إلى اتان 


الأكتاف أو الرقبة. 


-١‏ اجلس منتصباً على كرسي وأمامك طاولة. ضع قدميك 
الأرض واجعل ثقلك على أصابع قدميك وكانك تتحمّز 
للوقوف.إجعل إحدى القدمين متقدمة قليلاً عن القدم الأخرى. 


؟- ضع يدك اليمنى (أو اليسرى إذا كنت أعسراً) على الطاولة 
وراحتك إلى الأسفل. ضع اليد الأخرى على الجزء السقلي من 
البطن والراحة إلى الداخل. 

*- ضع ذروة لسانك بلطف على أستانك الأمامية السفلية. أخرج 
الزقير من فمك وذلك بالنفخ اللطيف عبر 


0 
وأنت تعد ببطء من واحد إلى ستة وذلك أثناء تقا 
عضلات أسفل البطن إلى الداخل والضغط بأصابع اليدين. 


4- شع ذروة لساتك يقوة على أستائف الأمامية العلوية 


استنشق بعمق من خلال أنفك وأنت تعد ببطء من وا 
لخمسةأقاء تومتيع الج اللي .من الل 
5- أطبق أسنانك الفلوية والسفلية على بعضها ولكن لا تعض بشدة. 
ضع ذروة لسائك بلطف على الوجه الخلفي لأستائك الأمامية 
ؤانت تحاشل على ضغط الهواء في الجزه:السفلي من البطن: 
-٦‏ أخرج الزفير وأنت تقول (تسي) بشكل مستمر كما هو موصوف 


في التمرين 1-7 [انظر إلى الشكل رقم 14) في تفس الو 
مستخدماً يدك على الطاولة لتساعدك على التوازن. لاتدغ 


كتفيك يرتفعان ولا تدع جسدك ينحني إلى الأمام: 
۷- عندما تصل إلى وضعية الانتصاب تابع إصدار صوت (تسي) بشكر 
تمر واستخدم عضلات الجزء السفلي من بطنك وأسفل الظ 
لدعم التنقس (انظر إلى الشكل رقم .)۴١‏ 


۸- هندما ينطع لشف إبق على كلاف اتحالة لذة 


نمس جدار البطن لإخراج ما تبقى من الهواء. 

4- قم مباشرة باستنشاق الهواء بشكل عميق من خلال آنقك واجعل 
ذروة ناتك ملتصقة بشدة على أسناتك الأهلمية العلوية: أمسنك 

تفال کوځ عل لد 


-٠١‏ إزقر الهواء وا 
الجزء السفلي من البطن. 


استنشقه بطم وعمق ثلاث مرات مع توسيع وتنفيس 


8 


-١‏ استرخ واسترح لمدة دفيقة. 


۲ أعد التمرين مرتين أخزيتين مع استراحة بين التكزارات. 


م 
3 


الشكل رقم" الشكل رقم 


r 


اوا يبي ا 


ف القت الا 

متابعة التمرين ١د‏ 

تمطيط عضلات أ, أسفل الجذع 

إن رفع اليدين فوق الرأس يمطّط عضلات الجذع. | 
السايقة که سات جا نيما يکي 
المحافظة على قاغدة مستقرة متوازتة خلال هذا التمرين. 

إن تتابع الحركات من اليمين إلى اليسار ومن الخلف إلى الأمام أثناء 
ايق والزهير سوف يعأمك إخراج القواء من اد جاتبي تجتعكك دج 
ثم سحبه إلى الجانب الثاني مرّة أخرى. هذا العمل سوف يمكنك من 
جعل الشهيق والزفير أكثر روعة 


جذطف العف 


-١‏ قت متحضيا وقدماك متباعتان:بما يساوتي للساقة بين كتميك: 
اجعل أصابع قدميك متّجهة إلى الخارج. 


۴ اوشم یمیت شوق راسك واشيك أسايمك ببعسها واجمل زاحتياف 


الشكل رم۱ 


اتمارين نمار 


ة لسانك بلطف على أسنانك السفلية الأمامية. أطلق 


ك وذلك بالنفخ بلطف من خلال شفتيك المطبقتين بشكل 


خفيف وأنت تعد ببطه من واحد إلى ثمانية وفي نفس الوقت: 


ل حرّك القوس من الخصر. يسار- يمين- يسار- يمين وأنت تعد 
من واحد إلى آربعة وقم ببطء بتنفيس الجزء السفلي من البطن 


(انظر إلى الشكلين رقم ۲۲ +5) 
ل في العدّتين الخامسة والسادسة عد إلى وضع الانتصاب 
المركزي الموصوف في الخطرة الثانية. 


ف بشو عل انتانق الفلوية الأمامية. خد 


عميقاً 
لا انحن على شكل قوس بدءاً من الخصرء تحر 


93 


0 
أنث تعد ببطء من واحد إلى خمسة وفي نفس الوقت : 


الشكل رف۲۲ الشكل ركم 


1 ف التق r‏ 
ع و من واد إلى قو وان احتف اتف هة سن 
كلاق إلى أريمة وذلك اقاء توسيم اسنفل الظلهسر والبمقن انظر 
إلى الشكلين ۲١ ۲١‏ 
لا عد إلى وضع الانتصاب المركزي أثناء العدتين الخامسة 

والسادسة (انظر إلى الشكل )5١‏ 
- أعد الخطوتين الثالثة والرابعة أريع مرات 
5 أطلق الزفير من شمك وانت تمد ببطه من :واحد إلى ثمانية آشاء 


تنفيس الجزء السفلي من البطن وإنزال الذراعين إلى الجانبين. 


۷- خذ شهيقاً. استرخ واسترح. 


n 


الشكل رقم الشكل رقم۲۲ 


a wt 

أفكار حول الدرس الثاني 

يجب أن تكون عضلاتك قد أصبحت الآن أكثر حساسية واستجابة 
وآن يكون إدراكك للنواة قد أصبح أكثر وضوحاً. 

إن التمارين من ١-أ‏ إلى ؟-د كان هدفها التدريب على توسيع 
ومن اليظة إلى الم ترج ممكنة, لاا رة إلى الجسم اة 
هرم سينمو لديك الشعور بالتوازن الجسدي 

يجب أن تكون قادراً على الشعور بنواتك تتومّج بالطاقة المنبعثة 
اغا 


iL 2‏ 
الدرس الثالث 
1 


التحكم بالتنقس 


إضافة إلى اللسان فإن الرقبة هي الجزء الآخر من الجسم الذي 
يجب أن يكون مسترخياً بشكل كامل لكي تتم عملية التنفس بشكل فتّال. 
االبعافي من اذ 
يجب اتباع نظام يركز على تطوير هذه 


توو ال کی و اقرش الو مرک فيه 
وانعنق والكتفين.إنٌ التوتر في هذه الناطق يجب توجبهه إلى مكان يمكن 
هيه تحويل هذا التوتر إلى طاظة مفيدة. إن الثواة هي ذلك امان يجب 
الإخساس بوجو النواق قبل أن يضيح:الإنسانٌ قادرا على الخخلض من 
التوثّرات المؤ: فمال.هذا الدرس سيؤكٌد العلاقة بين اللسان 
اقرا لشت 

من الآن فضاعداً لن يطلب منك أخذ استراحات بين التمارين. دع 


ظروفك الجسدية تحدّد متى تحتاج إلى راحة ولأ فترة. 
إن تمرين الشريظ المرن الت حَيُّلِي وف يساهدك على إن 
عضلات الرقبة والصدر والظهر: سوف تشعر نفسك أكثر طولاً 


وانتصاباً وخالياً من التوثر العضلي رخصوصاً في منطقة الرقية 


1 


تمارين لممارسة التشي بي 


الشريط المرن 


تصور عمودك الفقري وقدرته على الاتحناء في آي اتجاه. تخيّل 
شريطاً مرناً معدا من دقنك إلى الجزء السغلي من بطنك وآخر ممتد 
من أعلى مؤخرة الرأس إلى أسفل الظهر. انحن إلى الخلف وذقنك 
مرفوع ار باتشريط لرن الأحامي وهد تبلط إلى 
أ انحن إلى الأمنام.وراساف مقن إتى الأسس قل واف 
بالشريط ا مرن الخلفي وقد تمطّط إلى أقصى حد. 

تخيّل هذين الشريطين المرئين وهما قاسيان وتوران وعندما تحن 
إلى الخلف والأمام تزيد من طولهما وذُرخي القساوة والتوثر. 

التمرين 17 

توجيه التنفس إلى أسفل البطن والظهر 


يجب أن يكون الإنسان وهو في حالة الاستلقاء في غاية الاسترخاء. 
ومع ذلك يجد كثير من الناسر 


أنفسهم عاجزين عن الاسترخاء إلى درجة 
تكفي للنوم. لكي تتخلص من التوتر الغير مرغوب فيه ركز عقلك على 


النواة بتوجيه التوتر إليها. سوف ينشيٌ ذلك مركزأ مغناطيسياً ب 


القوترات حيث يتم التخلمص منها أو تمديلها والاستفادَة منها بشكز 
جديد. في هذا التهرين سوف يتم الحفاظ على التوتر الموجود في النوا: 
واستخدامه لثني الركبتين وسحب القدمين باتجاه الجسد. إن سحب 


الركبتين إلى الصدر يعرز مساهمة أسفل الظهر في التنفس البطني 


¥ ek 
استلق على الأرض أو السرير وقدماك متلاصقتان. ضع يديك على‎ -١ 
إنش عن‎ ١5 الأرض على جاثبي جسدك على مسافة ؟١ إلى‎ 
.)76 الجسم وراحتاك متجهتان إلى الأسفل (انظر إلى الشكل رقم‎ 


د اقل وكيتياة زاس ممیت اللمعودقين على الآرران مش تضالاك 
إلى أقرب نقطة ممكنة من الجسد (انظر إلى الشكل رقم )١۷‏ 


ذروة لسائك على أسنانك السفلية الأمامية. أخرج الزقير مع 


تنفخ من خلال فمك نفختين قويتين (تفخة واخدة 
تنشيس الجزء السفلي مع البطن والقيام 


مع كل عدة) وذلك أ 
بالخطوات التالية 
مع النفخة الأولى ارفع ركبتيك إلى الأعلى بحيث تقتربان من 


الشكل رقم 


الشكل رقم 


تمارين ممارسة انتتني بي ل 
صدرك إلى أقصى حد ممكن (انظر إلى الشكل رقم ۲۸) 
تا مع النفخة الثانية أعد قدميك إلئ الأرض (انظر إلى الشكل 
رقم ۷( 

4 ضع ذروة السات على آسنائك ية الأمامية خد شهيغا من 
خلال الانف على شكل استنشاقتين قويتين (استنشاقة واحدة مع 
كل غدّة) وذلك أثناء توسيع الجزء السفلي من البطن والقيام 
بالخطوات 
7 مع الاستنشاقة الأولى ارقع ركبتيك إلى صدرك (انظر إلى 
الشكل رقم 58) 

0 مع الاستنشاقة الثانية أعد قدميك إلى الأرض (انظر إلى 
الشكل رقم 97) 


الية 


0-5 أعد الخطوتين ٣و‏ في حركة اهتزازية عشرة مرات 


-١‏ أطلق الزفير وأنت تمد رجليك وعد إلى وضعك الأصلي. 


ي 
سبي 


فالتقه ار 


تخفيف توتر الرقبة 


الهدف من هذا التمرين تمطيط العمود الفقري وعضلات الظهر 
يتم فيه التحكم بالتنفس. 

عندما تمسك ذراعيك ببعضهما تحت ركبتيك كما هو موضح في 
الخطوة الثالثة فإنك تمطّط الظهر والفضلات الجانبية باتجاه الخارج 
وتمنع كتفيك من الهبوط. 

عندما تحن رأسك وتجعل وجهك يلامس ركبتيك فإن ذلك 
كل اليووانيجه الخاتي من الرقية في الأقهاء اللوي 

في وضعية الكرة عندما تكون المعدة منخمصة إلى الداخل بدي 
الاستمرار بالزفير إلى تعنص الجزء الأمامي من جدار | ليطن هي هذة 
الوضعية يكون الظهر ممدّدا والجدار الأمامي من البطن متقلّصاً إلى 
انی حت د سكن 

هذه الوضمية توه أكبر قدر ممكن من التنفس إلى أسفل الظهر 
: اق الهواء إلى الجزء الأمامي. إن وضميات كهذه 


والأوتار في نفس الوقت ١‏ 


-١‏ اجلس على الأرض منتصبأ ومد رجليك أمامك. ضنمّ قدميك إلى 
بیشهها ا ایا مشجهة إلى الأملم: سوف توجه هك 
الوضعية الجزء الأكبر من التنفس إلى أسفل الظهر وتحد في 

اق الهواء إلى الجزء الأمامي من البطن. 


نفس الوقت من | 


غمارين:نبارسة انتنتي بي .ل 
آبق رسك منتصباً ولا تنزل ذقنك إلى الأسفل. ضع يديك على 
ركبتيك ووجه راحتيك باتجاه الأسفل (انظر إلى الشكل رقم 55). 


؟- اسحب قدميك باتجاهك ٹا 


ركبتيك (انظر إلى الشكل رقم :؟) 


0 


| 7 


الشكل رقم»؟ الشكل رقم 9 
*- ضم ذراعيك إلى بعضهما أسفل ركبتيك وذثك بالإمساك بالمرفق 
الأيسر أو المنطقة القريبة منه بيدك اليمنى وبالمرفق الأيمن 
المتطقة القريبة منه بيدك اليسرى (انظر إلى الشكل رقم 1؟). 


4- أحن رأسك بحيث يلمس وجهك ركبتيك أو إلى أقصى درجة 
أن تزعج نفسك (انظر إلى الشكل رقم 57) 


۵- ضع ذروة لسانك على أسنانك السفلية الأمامية. أخرج الزفير من 
فمك بالنفخ اللظيف من خلال شفتيك المطبقتين بشكز 
07 ۴ 
وأنت تعد ببطء من واحد إلى ستة وذلك أثناء تنفيس الجزء 


السفلي من البطن بشكل كامل, 


ك فه التنقس 8 
- توقف عن التنفس وابق ساكتاً لدة ثانية. 
ك يجب ع نزو تساك على اماف ات ية اتن من غلاق 


اتف ؤانت جد بيع مى واعد إلى فة اقام وسن السزة 


يق فر في الجزء السفلي من 


ك وكأنه بالون مدور 


خا ونث ت 
0 1 
امستمر وتعد من واحد إلى خمسة؛ عند العد: 
نفخ البالون بشكل كامل مستخدماً عضلات أسفل 
الظهر والعضلات الجانبية. 


أ زائداً 


4- اغب الخظوات قن خمسة إلى سيعة تلات مزاك 


۹- قم ببطء بإرخاء كل العضلات. مطّط رجليك إلى الأمام واجعل 


جسدك ورقبتك في وضعية الانتصاب. 


الشكل رمام 


الشكل رم٠‏ 


لدن شارين ينبارسة آنفتتي بي لأ 


١٠-أرخ‏ جميع مفاصلك أدر رأسك باتجاه عقارب الساعة ثم في 
الاتجاه المعاكس عدة مرّات. ثم استرخ لمدةدقيقة وانتقل إلى 
القسم التالي. 


متابعة التمرين ٣سب‏ 


-١‏ اجلس منتصب القامة على الأرض وباعد بين رجليك إلى أقصى 


حد ممكن دون أن يزعجك ذلك. ضع يديك على ركبتيك ورجّه 
راحتيك إلى الأسفل (انظر إلى الشكل رقم 55) 

۲- إثن ركبتيك بزاوية ٠١١‏ درجة بسحب قدميك على الأرضٍ 
باتجاهك. أبق قدميك متباعدتين وأصابعهما متجهة إلى الخارج 
(انظر إلى الشكل رقم 54) 


Ir E 

7 أحن جسدكف إلى الأفاغ .مد ذراعيك على ظول رجليك وامشاد 

بلطف بكاحليك (أو بالمنطقة القريبة من الكاحلين) بواسطة يديك. 
إفرد مرفقيك باتجاه الخارج والأمام. 


-٤‏ دع رأسك يتدلى باتجاه الأرض. 


۵- ضع ذروة لسانك على أسنانك السفلية الأمامية. خَّدَ زفيراً من 
نك وذلك بالنفغ بلطف من خلال ش فيك المطباقتين بشكر 


حفيف وآنت تعد برطو هن واحد إلى سفة وطق الطريقة التالية. 


2 
تا ادر راسك إلى اليسار مرقين على شكل دائرتين كبيرتين وأنت 
قنك هن ای كي 


اجمل زآسك يتدلى تخو الأض عثن الغدة السادسة. 


يجب أن تؤدي كل هذه الحركات وأنت 
البطن وأسفل الظهر. 
6 ضع ذروة لسانك على أسنائك العلوية الأمامية. استنشق من خلال 
أتفك ونت تعد ببطء من واحد إلى أربعة وذلك آثناء توسيع أسفل 
البطن وأسفل الظهر. 


۷ أعد الخطوات من خمسة إلى ستة ثلاث مرات. 


8ت مف 


۸- أرخ قبضتيك رمد رجليك؛ اسئلق على الأرض ووجُهِكَ إلى الأعلى 


اق 
1 

ما يجلس الإنسان وجذعه منت كباعدفن إن 

أ اوو م دو وی و 


منطفة النواة. كذلك عندما يقي الإئسان ركبتيه وقدماه متباعستان 
يصبح أكثر إدراكاً لنطقة أسفل الظهر. إن وضع اليدين على الركبتين 
يساعدك على المحافظة على توازنك ويخفض ويرخي الكتفين وعضلات 


عندما تدير راسك وهو في وضع التدّلي والأسترخاء فإنك 
استرخاء الرقبة بشكل كامل في الوقت الذي يتحكم فية الجزء السفلي 
من الجذع بالتنفس عن طريق الطاقة 


1 


ل سكة الكمارين چان 


تراجع التمرين #سب: 
إن مراجعة التمرين ١-ب‏ يمكنك من إرخاء الجزء السفلي من الجذع 
والعركين تشكل اكب على اتترا هدا المترين سوف يرجن ايها 


عشلات وأوقار الوجة الخلفي من الزقية تحضيرا التموين ج 


ım 


التمرين اج 

تخفيف التوتر في الرقبة والكتفين 

إن أرجحة الذراعين يرخي الكتفين وقاعدة العنق. يجب أن ندلي 
ذراعيك وتؤرجحهما بشكل حر يُمَضبّل آن تبقي مرفقيك في حالة 
استرخاء بتركهما مشيين قليلاً كما هو الوضع الطبيمي. 

يجب أن لا تكون عضلات الرقبة متوترة خلال حركات تمطيط 


الرقبة اسثرخ: 
1ل قت منتصيا وشتماف مفباستآن بمسافة رایع سا ہین 19 إلى 14 
إنش وأصابعهما متجهتان قليلاً إلى الخارج. 


۲- اخفض كتفيك وارخ مفصليهما. دع ذراعيك ويديك تتدلّيان إلى 
جانبيك (انظر إلى الشكل رقم 17) مد رقبتك إلى الأعلى. 


الشكل رقم 


فال ك 


؟د اشع كرؤةالننائك على أسنائك السغلية الأماميئة. هم بشي زظبتك 
إلى الخلف إلى أقصى درجة ممكنة لتمطيط العضلات الأمامية 
للرقبة وكل الطريق الممتد في الرقبة إلى النواة. أطلق الزفير من 

ك وذلك بالتقع بشدة من خلال شفتيك المطيقتين بشكل خفي 
وانت تمد ببطم من واحد إلى اثنين اثناء تتفيس الجزء السفلي من 
اليطن والقيام بما يلي: 


0 مع العدة الأولى آرجح ذراعيك إلى اليسار راشعأ يديك إلى 
مستوى الخصر (انظر إلى الشكل رقم 50]: 

تا مع انعد القانية ارج كراضيك انى اليمية رااقتعا يديك إلى 
مستوى الخصر (انظر إلى الشكل رقم /7). 


الشكل رم 


١ 5 


قنارين نمارسة تن بي 1 


٤‏ ضع ذرؤة لسائك على أسناتك الغلوية الأمامية. احنٍ رأسك إلى 


ى أقصى درجة ممكنة لتمطيط العضلات الخلفية للرقبة. 


استنشق بعمق من خلال آتفك وأنت تعد ببطه من واحد إلى اثنين 


لا مع العّدة الثانية آرجح ذراعيك إلى اليمين رافعاً يديك إلى 


مستوى الخصر (انظر إلى الشكل رقم -6) 


/ا- استرخ لفترة قصيرة وانتقل إلى الجسم التالي 


5 


الشكل رقم الشكل رھم 


لل 


إن أرجحة الذراعين إلى الأمام رالوراء وفق.هذا التمرين سيساعد 
على مزيد من الإرخاء لعضلات القفص الصدري الأمامية والخلفية. 
-١‏ قف منتصباً وقدماك متباعدتان بمسافة تثراوح ما بين ٠١‏ إلى ٠١‏ 


إنش وأصابعهما متجهة قليلاً إلى الخارج. 


اخفض كتفيك وأزخ مفصليهما. دع ذراعيك ويديك تتدليان إلى 
جاتبيف: مقط ريتك شما 

*- ضع ذروة لساتك على آسنانك السفلية الأمامية. احن رآسك إلى 
الخلف إلى أقصى درجة ممكنة لكي تمظ الجانب الأمامي من 
رقبتكٌ من الذقن إلى الثواة: أطلق زقيراً من مك وذلك بالتقخ 


شندة من خلال 0 


غيف وآنت تعد بی 


راحد إلى لثثين آثناء تنقيس الجنزه السفلي الك تقوم بمايلي: 


r۳‏ کہ 


الشكل رقم الشكل رقم 


فنا «تعارين لممارسة از 


0 مع العدة الأولىء أرجح ذراعيك إلى الأمام رافعاً يديك إلى 
مستوى كتفيك (اتظر إلى انشكل رقم .)4١‏ 

تا مع العدة الثائية: آبق واشك متحنياً إلى الخلف وأرجح ذراعيف 

إلى الخلف وإلى أقصى حدّ ممكن (انظر إلى الشكل رقم 47). 

4 .ضع ذروة انك على اسناتق الغلرية الأمامية, حن راسف إلن 


توسيع الجزه السفلي من البطن والقيام بما يلي 

0 مع العدة الأولى أرجح ذراعيك إلى الأمام حتى تصل إلى 
مستوى الكتفين (انظر إلى الشكل رقم 85). 

ERE‏ راشف تسنیا وأريج ذزا يل إلى النخلشة 
إلى أقصى حدٌ ممكن (انظر إلى الشكل رقم 46). 


8 أعد الخطوقين ”و4 سبع مرات. 


- استرخ بتدوير مفصلي الكتفين وهر الذراعين والرجلين بلطف 


الشكل يقمفة الشكل رقم؟1 


فم التق 
التمرين ٣ند‏ 
توجيه التنفس إلى النواة 


هذا التمرين الطويل المفصل يُقسم إلى قسمين. الخطوات من واحد إلى 
سبعة تهدف إلى إظهار موضع النواة ومهدها بشكل كامل من خلال حركات 
تقويس الظهر التي تؤدي إلى تمطبط الجدار السغلي من البطن وهو 
ينخفض أثناء الشهيق. هذه الحركة تؤدّي 
تقيض اجاج انی من ابی يشكل كاقل يجب ذا 
وك جرا كبيرة انق ان إلى النراة وة 
الخطوات من ثمانية إلى عشرة تستفيد من 
الدرس الأول بتقرار التنفس العميق آثثاء وضعية الوقوف والاسقرخاء. 
اقرا التعليمات عدّة مرات. 


الى إذراك النو 


من ۱۳ إلى ٠٤‏ إنش 
وأصابعهما منجهة قليلاً إلى الخارج .ضع يداك على جدار البطن 
السفلي والراحتان إلى الداخل والأصابع تكاد تلمسسٌ بعضها. 


عبان ننس تحت ني لآ 


ضع ذروة لسائك على آسنائك السغلية الأمانية: خذ زغيراً من 
فمك وذلك بالنفج بلطف من خلال ث : 
انت تمد ببظه من واحد إلى اثنتي غشرة وذلك أثناء 


تتفيس الجر السفلي من البطن والضغظ بقوة إلى الذاخل أثناء 
فاد الثقس. 


أشاء محافظتك على هذه الحالة من التنفيس.أحن رأسك إلى 
الخلف واجعل ذقنك إلى الأعلى (انظر إلى الشكل 
الخطوات من ۲ إلى © لا تستفرق أكثر من غدة تواتي لذلك يجب 


أن لا تأخذ شهيقاً جديداً. 


رقم 41 إن 


ضع ذراعيك خلف ظهرك وضمٌ يديك بمشابكة الأصابع إلى بعضها 
ضع يديك المضمومتين على التييك (انظر إلى الشكل رقم ۷ 


قوت يعرف یچین رانف كفم ييف اشا 


الشكل ريا الشكل رقم الشعل رقم 


ل فه التق r‏ 
بإحساس قوي في الجزء السفلي من بطنك. 


اب اشفظ وة ازلی الداخل على انج السفلى من مطبلات بيطت 


الإخراج ما تبشّى من الهواء. 

ا- أرخ لسانك مباشرةٌ وضعه على أسنانك السفلية الأمامية ثم خذ 
زفيراً من خلال فمك لتملأ به مهد النوا يشكل كامل (الجزء 
السفلي من البطن). احبس مسك لمدة ثواني واتركه يفوص 


عميقاً إلى النواة وثبته وأرسه في ذلك المكان. 


آشاء استمرارك بالجزء الثاني من التمرين 1د لا تحاول في 
الخطوة الثامنة أن تضغط بشكل عنيف لإخراج الهواء. هذا الجهد 
العنيف قد ينقل نقظة المركز باتجاه الأعلى إلى الصدر مما يُبطل بشكل 
كامل إنجازك في تحديد موقع التواة لإرساء النَقَس فيها . 


د اكل السوجز اهدي وعد بيه إلى وضع الوهوف الفلينيضي 
تارك ذراعيك ويديك يتدلَيانِ إلى جانبيك. ضع ذروة لساتك على 


الأماء 


ازقر ببطء من خلال فمك محافظاأ 


على شعورك بالإزساء. أوقف الزفير عندما تشعر أنك أخرجت 
كل الهواء من الجزء السفلي من بظنك 


بع ذروة لسانك وهو في حالة استرخاء على أسنانك الأمامية 
الغلوية والسقلبة المتباعدة عن بنشها قيا اسشق ببطه وغفق 
من خلال أنفك وآنت تومنّع الجزء السفلي من البطن. 


٤ 


۴ ارين جمارسةانتضي بي لا 
حافظ على ذروة لسانك في نفس الوضفية. أطلق الزفير ببطه 
تتس الجزء السفلي من اليطن. 


وعمق من خلال أنفك وأ 
-٠١‏ آغد الخطوة التاسعة ثلاث مرات. 
-1١‏ استرخ واسترح 


17- كور هذا التمرين من التخطوة ١‏ إلى الخطوة 1١‏ مرتین أو ثلاث 


مبرّات. استرج بين مرات التگرار. 


ل فه التقس نذا 

آفكار حول الدرس الثالث 

بعد أن أنهيت الدرس الثالث يجب أن يكون باستطاعتك تطبيق 
ا ادوس لفان 
اة من الحصرين اند 
اليومي. على سبيل المثال وانت تتفرج على التلفزيون أو تمشي 
أو تتمرن أو تسترخي وس ثم نفس الجزء السفلي من بطنك. تذكّر 
وسّع بطنك أثناء الشهيق ونفّسه أثناء الزفير. كلما مارت هذه التقنية 


وضعية اللسان الموصوفة في الخطو 


أصبحت عادة عتدك. بما آن التنفس العميق يحرّض ويقوّي النواة فإني 
أنصحك بتكراره قدر الاستطاعة. في هذه المرحلة يجب أن يكون 
باستطاعتك الإحساس بمكان النواة بسهولة. كر بشكل متكرر بموضع 
النواة واجغل وجودها أمراً مالوقاً لديك. 


مذ تمارين لممارسة التشي بي س 


الدرس الرابع 
تنويع التنفس وتوسيعه 


كل التمارين الموجودة في هذا الكتاب تم اختيارها يدقّة لت 


اياك معيّلة. يستميل آن يمسم الإنسان تمارين.خاصنة او أن يقليل 


لازو سوه هس الاجحراجيه المعسية يعن رساق. سد لنية 
إلى حد الآن عن التشي يي ما يكفي لجعلك قادرا على اخيتار تمارين 
معيئة تقوم بتكرارها لأنك وجدت فيها فائدة حتى لو لم تكن موجودة 


وماق لقيال کی قساف اسو تاه کے اساي 


التمارين. توقف دائماً للاستراحة إذا شعرت بدوار. 

في الدرس الرايع والدزوس التي ستلية: تعني غبارة استنشق دائماً - 
إلا إذا ذُكرَ خلاف ذلك - التنفس من خلال الأنف مع وضع ذروة اللسان 
على الأسنان العلوية الأمامية. في حين أن عبارة أطلق زفيراً تعني النفخ 
بحاش سن خلال شندين سطبقتين يشكل شیف سيك تكون ؤروة اللسان 
ملامسة قليلاً للآسنان السفلية الأمامية. 


إن أوضاع اللسان أثناء الشهيق والزفير يمكن تطبيقها الآن بشكر 


أ يه ما دام اللسان مسترخياً لا يسد مجرى التنفس وليس 


متوثراً أو مسحوبأ إلى الخلف أو متكثّلاً. أثناء مراجعة التمرين ۲-ج في 
سا الرس ميق اتسور انثاتي» 


1 


الطائرة الورقية 


تخيّل نفسك وأنتَ تتحكّم بلسانك بنفس الطريقة التي تظيْرٌ بها 
طائرة ورقية. أنت تنحكم بطائرتك الورقية بواسطة نهاية الخيط الذي 
1 4 

تمسكه بيدك. ولكن لكي تنحكم بها بشكل جيّد تحت ظروف تفيّر جهة 

0 الهواء وشدته يجب أن تتمتّع يدك بمرونة. 

بلفس الطريقة إن قدرات لسائك تعتمد بشكلٍكبير على قدرتكَ على 

التحكم به من النواة: تخيّل لسانك وكأنه طائرة ورقية ونث تتحكُم به 
من الثواة الموجودة شي مركز الجزء السغلي من يثك 

مدو تاي كرو ديد رون NO‏ 


7 
التخبّل في هذا الدرس وآنت تراجع التمرين ۲-ج 


مراجعة ينصح بها التمازين *-! و ؟-ب والتمرين ۲-ج 


يبدأ الدرس الرابع بمراجمة عملية إرساء التنفس في أريع أوضاع 
مجاعة؛ الأنطعاء: الجتوسن مان الارن العلوس على كرسي اقرف 
إن قسم المراجعة هذا مجهدٌ إلى حد ما لا كُرهق نفسك وخذ فترة 
كافية من الراحة قيل البدة بالثمرين 1-4 اغد كل ؤاحد من تقار 
المراجعة إلى أن تشعر أنك قد تمكتّت منها بشكل جِيّْد 


¥« شت ا 

التمرين 1-4 

تقليص عضلات الجزء السفلي من البطن وأسفل الظهر 

في هذه الوضعية تكون عضلات القدمين والساقين ممطوطة إلى 
القصي مدلا ممكن, سوق تشر بهذا تھ حي اسه الجذع زات 
السفلي من البطن) عندما تنحني يمتد هذا الشعور إلى أعلى الظهر 
تى إلى أعلى الرأس. سيكون جسمك بكامله 
كل انتباهك في النواة. إن التركيز بهذه 
الطريقة سوف يدقع تنضسَكَ إلى الذهاب من الثواة والعودة إليها. 


عندما تطلق الزفير آشاء الانسناء إن ذلك يخرج الهواء من البطن 


اھ اقام الجاومن وتسحب الهواميمتهولة إلى اليج 


وهما متلاصقتان. ابق ظهرك مستقيماً 


يك في حضنك والراحتان إلى أسفل 


فالس 2 
والأصابع إلى الأمام والإبهامان إلى الداخل. أبق مرفقيك إلى 
جانبيك. ۱ وار كتضيك. أبق راسك مرفوعاً ولا تخ 
ذقنك (انظر إلى الشكل رقم 44) (إذا وجدت صعوبة شي الجلوس 
على كفبيك ضع وسادة على كدبيك واجلس عليها). 


۲ أطلق زفي 


بالخطوتين التاليتين معاً (انظر إلى انشكل رقم .)١‏ 
ا انحن إلى الأمام بدءأ من مفصلي الورك وقؤس 


حاو بيطو من واسد E‏ وان سوم 


7 اخفض جبهتك ببطم حتى تلامس الأرض أو إلى أخفض نقطة 
ممكنة. 
اسستتشق الهواء يسترهة واتت حمر بي من واحد إلى ثلاثة ونت 
تقوم بالخطوتين التاليتين معأ: 
م ارق راسك وانت تنود إلى وستعية الجلوس على الركبقيق 
(انظر إلى الشكل رقم .)١‏ 


i 


تمارين لممارسة التشي بي 


© وسّع الجزء السفلي من بطنك وجانبيك. لا ترفع كتفيك أو 
«رك. اجعل ظهرك مستفيماً وارفع رأسك إلى الأعلى قليلاً. 


- 


-٥‏ اجلس. تفس بشكل طبيعي؛ استرخ دة 
القسسم ]3 


فالس لذن 
قتمة التمرين 1-4 
يفك هد الشرين على قوس الجن اش انگ سن اتبقم: 
إن إطلاق الزفير أثناء تنفيس كل جوائب الجزه السقلي من الجذع 
هي حالة الجلوسن منحصيا عدف الشهيق الثالي: دما سحلي 
أثناء الشهيق فإن الهواء الذ: 


وأنت 


١ه‏ سوف يملا الجزء السفلي من 
الظهر أثناء انخقاض جدار البطن الأمامي. 


-١‏ اجلش على ر ا متلا 


أبق ظهرك مستقيماً 


واجلس على كعبيك. ضع يديك في حضنك والراحتان إلى أسفل 


والآصابع متجهة إلى الآمام والإبهامان إلى الداخل. آبق مرفتيك 


إلى جناتبيك :تتفي وأزخ عة ياك ارش رانك إلى لاقل وه 
. (انظر إلى الشكل رقم )٠١‏ 
أطلق الؤقيروآنت تعد ببطء .من والح إلى الانتي عشرة أكناء 


تنفيس الجزء السقلي من البطن. 


الشكل رقم 91 


لا «تمارين لممارسة التشي يي س 
عد خد فقاوان هد ببطء من واحند إلى ثلاثة آشاء القيام 
بالخطوتين التاليتين معاً (انظر إلى انشكل رقم 0۳): 
] انحن إلى الأمام جالباً جبهتك إلى الأرض أو إلى أخفض نقطة 
ماسر 


تا ومع الجزء السفلي من ظهرف والجوائب. 


ت ارشع رأسك وعد إلى وضغية الجلوس على الركبتين (انظر إلى 
الشكل رقم 64 
ت نس الجزء السفلي من البطن والظهر والجوائب. 
6- اعد الخطوة 


القذوالزايمة خسن مات 
5- خذ شهيقاً وعد إلى الوضعية الأضلية في الخطوة رقم .)١(‏ 
۷- أظلق زفيراً واسترخ. 


ملاحظة: لمساغدتك على رؤية التنفس العميق الذي يتضمن توسيع 
والجائبين السقلير 


وتنفيس الجزء السفلي الأمامي والسفلي ال 
قي نكي لقاع زو الا لس الم تاق لی لق انلق اسم 


المحيط السفلي عندما نتحدث عنها كوحدة واحدة 


HF 525‏ 
مراجعة يوصى بها التمرينان ؟-ب و كج 
أثناء الإعداد للتمرينين ؛-ج و؛د تفيد مراجعة التمرينين ؟حب و8- 
ج بشكل أساسي في التذكير بطريقة إرخاء الرقبة والكتفين و 
تققد إنتباهك إلى النواة. النقطة المركزية لاتسياب التنقس. 


if 


التمرين -ب 
تقليص عضلات أسفل الظهر وأسفل الجانبين 


امو الحمالفي التشرين 16 ياعد التشرين اب 

التحكم الواعي يتقنية التنفس الُرسى بشكل جِيّد في وضعية الاستلقاء. 

هذا التمرين يقوّي ايضاً جائبي السقلي من الجذع. إن ممارسة الثشي 

يي وأنت مستلق بوضعية الالتواء سيساعدك على التنفس بشكل صحيح 

في وضميات الالتواء الابذرى سواءً كنت جالسا ]و ؤاققا او متحؤفاً. 

-١‏ استلق على ظهرك وقدماك متباعدتان بمسافة تتراوح من ۲١‏ إلى 
؟؟ إنش وأصابعهما متجهة إلى | 
مواجهاً للسقف. مد ذراغيك بشكل مستقيم إلى جانبيك وزاحتاك 
متجهتان إلى الأعلى (انظر إلى الشكل رقم 6ة). 


1- أطلق الزفير يشكل كامل أثناء تنفيس البطن. 


7ف التق ع 


7- خذ شهيقاً عميقاً وأنت تقوم بالخطوات التالية معا (انظر إلى 
الشكل رقم 05) 
0 حخرّك يدك اليمتى قوقك على شكل نصف دائرة وأطبقها على 
يدك اليسرى وادر رآسك إلى اليسار 
طف يقنية اسل هواچاو 


7 أبق كعبيك ثابتين على الأرض 


؛- آطلق الزفير بشكل كامل وآنت تقوم بالخطوات التالية معأً: 
1 آعد يدك اليعنى إلى وضعها الذي كانت عليه على الأرض 


1 آعد راسك إلى وضعه الأصلي (انظر إلى الشكل رقم ٥ة)‏ 
1 تفس الجزء السغلي هن بظنك 


الشكل رقع:» 


ا 


8 تشي 


8- استنشق بعمق وأنث تقوم بالخطوتين التا 
0] أعد يدك اليسرى فوقك على شكل نصف دائرة وأطبقها على 
يدك اليمنى وأدر رأسك إلى اليمين. 
وسم بطنك ومدّد أسقل ظهرك وأسفل الجائبين. 


5- أطلق الزفير بشكل كامل وأنت تقوم بالخطوات التالية معأ 
لا أعد يدك اليسرى إلى وضعها الذي كاثت عليه فوق الأرض 
(انظر إلى الشكل رقم 08). 
0 أعد رآسك إلى وضعه الأصلي في مواجهة السقف. 
1ا تمس الجزّء السفلي من بطثك. 


۷- أعد الخطوات من ؟ إلى 1 خمس مرات. 


۸- استلق على الأرض ومطط جسدك واسترخ. 


Ww 


تطوير رشاقة عضلات البطن وأسفل الجذع 


بعد إتمام تمارين إرخاء الرقبة والكتفين وأعلى الجذع يجب أن تكون 
الآن قد أصبحتٌ جاهزاً لإضافة الحركات التي ستّرخي اللسان أيضأ 
الكتفان وأعلى الجذع من التوتر عندها يمكن 


براك امان بورستهة جنار اللسوه ارد سي اوه 


إذا تخلّصت الرق 


التسكم 


إن كلا من (توه) وزباه) عبارة عن صوت غير ملفوظ يمكن إصداره 
بشكل سريع آثناء الشهيق. 


قف متقصب القامة وقدماك مقباعيذان بمساقة زاوج من ٠١‏ 
إلى ١١‏ إنش وأصابعهما متجهة إلى الخارج قليلاً 

7- ضع يديك على جدار الجزء السفلي من البطن وأصابعك تكاد 
تلمس البطن لراقبة حركة جدار البطن. 


*- ضع ذروة لسانك بشكل قوي على أسناتك الأمامية العلوية. 
خذ شهيقاً عميقاً وكاملاً. آطلق صوت (توه) بشكل سريع وأنت 
تضغط جدار لجزء السفلي من البطن نحو الداخل (انظر إلى 
الشكل رقم 08). 


4- خذ نفساً قصيرأ وسريعاً من خلال أنفك أثناء توسيع المحيط 
السفلي بسرعة: 


ف د د تت شريو يرسة تبي لآ 


۵- قم مباشرةٌ بإغلاق فمك وأتبع ذلك بإطلاق صوت (باه) بشكر 
سريع أثناء ضغط الجزء السفلي من البطن إلى الداخل. 
ملاحظة: لا تسحب لسانك إلى مؤخرة جوف الفم عند إطلاق صوت 

(توه) أو (باه) بشكل سريع. اخفض فكك السفلي لتساعد على فتح القم 


بشكل سريع أثناء إطلاق صوت (توه) أو (ياه). 


1 أعد الخطوات من ؟ إلى ۵ أثنتر 


۷ خد نشا بطي وعميقاً: أطلق الؤفير واستوع. 


فم لتقت لا 


التمرين 4د 


توسيع قاعدة الجذع 


السفلي من الجذع. إن الجزاين السفلي والعلؤي من الجذع يجب آن 
ن ي والعلوي 
يتوازنا بشكل دقيق لتجثّب الشعور بائتقل هي الجزء العلوي. 


متباعدتين أثناء شي ومد الركبتين يمنع فقدان الانتباه إلى النواة. 


-١‏ قف منتصباً وقدماك متباعدتان بمسافة تزيد عدة إنشات على 
عرض الكتفين. وجه أصابعك قليلاً إلى الخارج 


٣‏ هد ذراعيك إلى جانبيك إلى مستوى الكتفين. ادر راحتيك إلى 
الأسفل وأبق أصابعهما متلاصقة وممدودة (انظر إلى الشكل 84) 


الشتكل رقياة 


8. 


نارين تة تحت ہی 


استنشق بسرعة وأنت تمد ببطء من واحد إلى اثنين و 


بالخطوات التالية معاً: 

© اثن ركبتيك إلى الخارج ووجه أصابع قدميك إلى الخارج (انظر 
إلى الشكل رقم 50). 

نا آبق مرفقيك ثابتين على مستوى الكتفين. قرب ذراعيك إلى 
الاخل اة الحوهوة الصق رزوي أضامك تسسا بجب 
أن تتلاقى أصابعك على مسافة عدة إنشات تحت الذقن. 


يبرزان إلى الخارج. 


7 أيق جذعك منتصياً لا تدع إليتيك 


أطلق الزفير يسرعة 
وة إل الوسمية آي بات سوا تحت عسي ] ودرامياك 
ممدودتين إلى الخارج (انظر إلى الشكل رقم )5١‏ 


من واحد إلى اثنينء نمس بملثاد 


أعد الخطوتين ٣و‏ عشر مرات. 


الشكل رهم 


TE 
أعد الخطوة ؟ وانتظر لمدة خمس ثواني.‎ -٦ 


يتدليا انييك. 
۷- مد سافيك ودع ذراعيك يتدليّان على جائبيا 


أطلق الزفير ببطه. تفس بطنك واسترخ. 


م تمارين لممارسة التشي بي س 


أفكار حول الدرس الرابع 

ترگز تمارين هذا الدرس على أسفل جائبي الجذع (أسفل الخصر) 
بإدخال الهواء إلى هذه المناطق مع اتخاذ الوضعيات والحركات المناسبة. 
عندما يضيع الجزء السفلي من البطن وأسفل الظهر قابلين للتوسيخ 


والتنفيس فإن جانبيك يصبحان مرنين آيضا. أصبح الجزء السفلي من 
فا 
جذعك الآن قابلاً للتوسع في أربع جهات ليشكل المحيط السفلي. 
إن المحيط السة 


احرص اتا بن 
الطاقة الداخلية في آثحاء جسدك. 

غالباً ما ستخدم في هذا الكتاب صوراً عقلية حية مساعدتك على 
تصور الطريقة التي يعمل بها جسدك إذا تاسبك تصوّر عقلي معيّن 
هي جاور اتويات 

إذا ساعدك تمرين الحيل او آي تمرين تخيلي خر على القيام 
بالتمارين استخدمه بشكل متکرر حتى يتلاشى تأثيره ثم استبدله أو 


اخترع تمريناً آخر. 


ات کاو 


الحبل 


ل الهواء يدخل ويخرج من بطنك وكأنه حبلٌ یمر خلال من خلال 
دائرة سفلية هي النواة. 


فاته E‏ 
الدرس الخامس 
استخدم التنفس لتطوير النواة 


يتضمن هذا الدرس مراجعة تمارين سابقة أكثر من أي درس آخر 
من الهم في هذه المرحلة المتقدمة أن نأخذ الوقت الكافي لاخت 
التمارين وقدرتها على مساعدتنا على التنفس بالطريقة | 
إن النهم الشامل للطريقة التي تساعدنا بها حركات ووضمي 
لاتق بعد 
قدرتنا على التحسن في ان 

إذا لم يكن لديك الوقت أو الطاقة الكافية يفضتل أن تقلّل عدد رات 
التكرار على أن لا تتجاوز تمريناً ما بشكل كامل لأن ترتيب التمارين بما 


فلي دلا لتراجمة هد مم ساعد على الاتقال مق تمرين إلى تخو 
بسلاسة وفاعلية. 


مراجعة ينصح بها التمرينان ٤-أ‏ و٤‏ ب 


تَ الفاية منهما. يجب أن تكون الآن قادرأ على تادية هذه التمارين 
بشكل أكثر قاعلية وفائدة مما كنت تحصل عليه عثدها طبقتها لآول مرة: 


4 


ا تمارين لممارسة التشي بي ل 


توسيع المحيط السفلي بشكل أكبر 


إن حركات هذا التمرين بسيطة جد وهي تهدف إلى ممارسة 


التحكم بانسياب التنفس وتعديد وقت الزهير وتقصير وقث الشهي 

أثناء الكلام نستنشق الهواء بسرعة ونزقره ببطء لنمكن التَفَس من 
0 

الاستمرار خلال تلفظنا بالجملة. 


قد تشعر بدوار خفيف في الخطوة السابعة إذا وقفت بسرغة آو إذا لم 
متعوداً على الاتحناء. استرخ وسوف يتلاشى الشعور بالدوار بسرعة. 
عثدما تقف وقحني إلى أقصى جد ممكن إن وزن الجذع سروف 
الجذع .قي هذه الوشّعية من السهل أن يكوه 


تسل من اها 


ى النواة: 


-١‏ قف منتصب القامة وقدماك متباعدتان يمسا 


إلى ٠١‏ إنش وأصابعهما متجهة إلى الخارج 


تتبراوح من ۱۸ 


الشعن رهم 1 


555 188 
؟- ضع يديك على خصرك والراحتان إلى الداخل والإبهامان متجهان 
إلى الظهر (انظر إلى الشكل رقم )١١‏ 


*- انحن بشكل تدزيجي بدءاً من مفصلي الورك إلى آق 


ممكن (انظر إلى الشكل رقم )١١‏ في نفس الوقت أطلق الزفير 
وأنت تقول كلمة (تسي) تماما كما في التمرين ۲-ج وانت تعد 


ببطء من ١‏ إلى ١١‏ وتسحب جدار البطن تدريجياً إلى الداخل 
(تنفيس البطن). 
3 استتشق الهواء يشكل عميق وكامل واثت تمد بيظم من واحد إلى 


انين أثناء توسيع المحيط السغلي. 


الشكل رقم ۹۳ الشكل رقم ٠۲‏ 


٤ 


بط تين بمارسة اتش بي ل 

8- عد إلى وضعية الوقوف بشكل تدريجي وأنث تطلق الزقير تقول 
كلحة لشي زفت ق يريمن إلى 11 اقا كفيس الجزه 
السقلي من البطن (انظر إلى الشكل رقم *1). 


- خذ شهيقاً كاملاً أثناء توسيع الجزء السفلي من البطن. 


NE 5‏ 
۷- أعد الخطوات وغ وه .وا خمس مرات. راقب توسع وتنفين 


کی 
۸ أطلق الزفير ببطء أثناء إنزال يديك إلى جاتبيف. 
کہ خت تسا ميقا واستفظ به طن اشوا س افواتي. 


-٠١‏ استرخ وعد إلى التنفس الطبيعي. 


e فالتقه‎ 7 


مراجعة التمار: 


اچ یی 
بعد ممارسة تنظيم انسياب التنفس في التمرين 1-0 يجب آن تكون 
ادرا على أذاء التمرين ۲-ج بمزيد من القهم والمهارة. 


الآنقد أصبحت 
بن الامو كشن 
وسيكون أمرأ ممتعاً بالنسبة لك أن تختبر قدرتك على التحمل. 


تاكد أثناء استخدام لسانك لإطلاق صوت (نسي) من عدم شد 


عضلات الرقبة والكتفين أو رفع قاعدة الإرساء الخاصة بك (النواة) 
بشكل غير واعي. آ 


بق هذه القاعدة متخفضة: 


1 


التمرين هب 
تطوير الإحساس بالنواة 


يركز هذا التمرين على جُزء من التشريح نا أ ما يُناقش في برامج 
التمازين الجسدية الغزبية. إن مضلات المستقيم هني جز ساس من 
قاعدة الجذع. عندما يتم تقليص العضلات أشاء البلع سوف تشعر 


-١‏ استلق على الأرش. ضع يديك على خائبيك: والراح كان إلى 
الأسفل. أبق ساقيك ممدودتين ومتلاصقتين وأصابعهما متجهة 
إلى الأمام (انظر إلى الشكل 54). 

؟- اخذاكهيقاً عميقاً ؤكاملاً واف تمد طدم من ١‏ إلى ۳ أثناء توسي 
الجزء السفلي من ا 

ل اجپیں اسا 


فالتقه ا 
-٤‏ أبق قدميك متلاضقتين وارقمهما إلى السقف (إذا وجدت صعوبة 
ان اثن ركبتيك باتجاه صدرك ثم 


في رشع قدميك وساقاك ممدود: 
مد ساقيك إلى الأغلى سامحاً لركبتيك بأن يظلا مثنيتين قليلاً). 


6- دع اتجاه أصابع القدمين إلى الأسفل ووجه الكعببين إلى الأعلى 
(انظر إنى انشكل رقم )٠١‏ 

-٦‏ قلس عضلات المستقيم 

۷- ضع ذروة لسانك بشكل قوي على أسنائك الأمامية وابلع. 


8 حافظ على الوشمية الموصوفة شي الخطوات من 4 إلى 3+ أظلق 
الزقتبر ؤاتعا تمد بطد فق النى ١١اه‏ ؤل الباقين تبط 
زضعيتهما الأصلية على الأرض (انظر إئى الشكل رقم 17). 


١‏ ابق مستقياً واحبس قسف دة ثلاثةنتؤاتي. 


اقب الطاقة ١‏ 


-١١‏ أطلق الزفير واسترخ لمدة دقيقة وأنت 


تنب في تواتك وربما في أماكن أخرى من جسدك تحتاج إلى 


النشي لمساعدتها على عمليتي البناء والشفا. 


١-أعد‏ الخطوات من ۲ إلى ١١‏ مرتين أخريتين. 


EE Gt 


التمرين دج 
توسيع وتثبيت التنفس في النواة 


ا في التمرين ٤-د‏ فإن هذا التمرين ب الجذع العلوي 
والمتوسط والسغلي- بما في ذلك كامل الرئتين- على التؤازن والعمل 


كوحدة متكاملة. 


إن جركات الشراع تساعد على توسيع وإرخاء الج 


إن الوقوف على رؤوس الأصابع يقوّي قاعدة الجذع. 

٠١ قف متنتصباً وقدماك متياعدتان بمسافة تتراوح ما بين ۸ إلى‎ -١ 
.)50 إنش. دع ذراعيك يتدليّان على جانبيك (انظر إلى الشكل رقم‎ 

۴ أطلق الؤشيسر بشكل كامل واش تمد ببسل 

الجزء السنفلي من اليظن, 


سیآ اتی اوی 


تمارين جنارسةآننت بي ل 


خذ شهيقاً كاملا وأنت تمد بيط من ١‏ إلى ؟ وتوسع المحيط السفلي 
وآنت تقوم بالخطوتين التاليتين معأ (انظر إلى الشكل رقم 18). 

ل] ارفع عقبيك وقف على رؤوس أصابع قدميك. 

ارفع ذراعيك جانباً إلى مستوى كتقيك 


أطلق زهيرا كاملا وانت تعد ببظة هن ١‏ إلى ه وتتش الج 
السفلي من البطن وتقوم بالخطوتين التاليتين معأ 

7 آنزل غقبيك إلى الأرض وقف على قدميك المنبسطتين. 

1 اخفض ذراعيك إلى جانبيك. 


خذ شهيقاً كاملا وآنت تعد ببطه من ١‏ إلى ۵ وتوسّع المحيط 
السقلي وتقوم بالخطوتين التاليتين معاً (انظر إلى الشكل رقم * 
ا ارادج فد وی لس تاح همه 

تا ارفع ذراعيك إلى الأمام والأعلى باتجاه السقف. 


۹ 


ا فو التق فنا 
د أظلق زغيراً كاملاً وآنث تمد ببظه من ٠١‏ إلى ۷ وتش الجزة 
السفلي من البطن وتقوم بالخطوتين التاليتين معاً: 
لا أنزل عقبيك إلى جانبيك. 


تا اخفض ذراعيك إلى جانبيك 


۷- أغد الخطوات من + إلى ١‏ ثماني مرات. 


3 5 


1 
الإحساس بالنواة 


إن هذا التمرين بعل عضلات المستقيم مره أخرى. 

شدما تجعل يديك على شکل 
عضلات الكتفين والرقبة 
المستقيم إن ذلك يركرٌ اللا 
الأعلى باتجاه الحجاب الحاجز. 

عندما تجعل يديك على شكل فبضتين مشدودتين انتبه لكي لا 
تقلّص عضلات الكتفين والرقبة فالتوتر في هذه المنطقة يعيق انسياب 
الهواء إلى قاع الرئة. 


ن- بدون أن تقد 


في نفس الوقت الذي فلص فيه عضلات 


شارها إلى 


-١‏ قف متتصباً وقدماك متباعدتان من ٠١‏ إلى ١4‏ إنش واترك 


اذراعيك يتدليان إلى جات 


فالتقه فر 
؟- أطلق الزفير وأنت تعد ببظه من ١إلى‏ ۸وتقوم بالخطرتين 


2 انحن ببطء بدءأ من مفصلي الورك إلى أقصى حدٌ ممكن وأبق 
ركبتيك مستقيمتين [انظر إلى الشكل رقم .)!٠‏ 
] تش الج المنقلي من البطن. 


حافظ على وضعية الاتسفاء- شع واحتيك على ركيتيك واضايك 
متجهة إلى الداخل. اثن مرفقيك وابعدهما إلى الخارج. (انظر 
إلى الشكل رقم )۷١‏ 


“لشكل رت۲ 


الشكل رهم 


5 


کان اة انت ي 


5 9 
خن شهيقاً وآئت تمد ببطه فن ١‏ إلى ۷ تقوم بالخطوتين التاليتين. 
معأ 


0 عد ببظه إلى وضنية الانتضاب: 

تا ارفع يديك على مستوى الرأس واجعل راحتيك متجهتين إلى 
الامام أمامٌ وجهك وآبق مرفقيك مثنيين ومتباعد, 

اجلب راحتيك إلى جانبي رأسك واجعل ذراغيك مثنيتين على 45ل 

زاوية قائمة. أغلق راحتيك على شكل قيضة متماسكة (انظر إلى 
الشكل رقم )۷١‏ لص عضلات المستقيم واسحبها قليلاً إلى الأعلى. 


ضع ذروة لسانك على آسنائك العلوية الأمامية. 1 
وأحنه إلى الخلف قليلاً. ابلع ريقك. 

مباشرة أطلق الزقير ببطء شديد وأنت تقوم بالخطوات التائية مماً: 
7| انفخ ببطء شديد. 

إلى اليسار ثم اليمين ثم اليسار ثم اليمين لكي تُرحي 


فاته اشنا 
4- أرخ قبضتيك. خذ شهيقاً وأطلق زفيراً عدة مرات. 
-٠١‏ أعد هذا التمرين مرتين أخرينين وخذ استراحة بين التكرارات. 


-١‏ راقب الطاقة في نواتك ومارس تحويلها إلى كل أنحاء جسدك. 


بش مين بمارسة اتش بي أ 


أفكار حول الدروس الخمسة الأولى 


بما أنك أكملت الدروس الخمسة الأولى يج 
داخلية واضحة عن مكان توضع النواة وهي الهدف الأولي للتنقس العميق. 

في هذه المرحلة المتقدمة من التمرين لأنَّ إدراكك للتنفس ١‏ 
قد ازداذ لن تُحدد لك غدداً معيناً من مراث التنفس. 

يمكنك القيام بالشهيق والزفير بشكل أكثر استرخاءً وتلقائية. 
التوجيهات سيعطيك مرونة أكبر ويمنحك الفرصة لرفع 
حساسيتك وتعديل التمارين لتناسب قدراتك الشخصية 


أن تكون لديك الآن رؤية 


لن تحتاج بعد الآن إلى المبالفة في توسيع وتنفيس البطن. 
يجب أن تكون عضلات المحيط السفلي لديك قد أ بك 


مرونة واستجابة وحيوا 
إن تقليص هذه العضلات 


سوف يحقق استجابة فعالة. 


على أي حال إن تكرار التمارين الأولى من حين إلى آخر يحمي هذه 


ا فالتقه د 


الدازسن السادش 
استعمال التنفس 


في التمارين العشرين الموجودة في الدروس الخمسة الأولى غطّينا 


تقريباً كل الحركات العضلية التي تساعد على التنفس البطني العميق 
وعلى إدارك طاقة النواة. 


هذه التمارين سابقاً 
0 1 
مم التمرين التخيلي التالي لتعميق الشهيق وإطالة 


تمرین تخيلي 

تكديس الكتب 

تخيّل الشهيق وكأنه عملية تكديس للكثب. تضع الكتب في الأسفل 
ثم تضيف إليها كتباً أخرى لتبئي كومة من الكتب. كلما ازداد تكديس 


الكتب ازداد الثقل على الكتب الموجودة في الأسفل. آما الزقير فتخيا 
وكأنك تزيح الكتب بدءأ من الأعلى إلى أن تصل إلى آخر كتاب موجود 
في الأسفل. بإمكانك تكديس الكتب أو إزالتها ببطه أو بسرعة ما دمت 


تقوم بذلك بشكل مستمر. 


من الآن ساعد ن ترق وضمية كزوةانسالك وآنت تفس بهد 


الأهمية ما دامت تلمس أسناتك الأمامية. 


کا ات ا 
تضمن لك هذه الوضعية عدم رجوع اللسان إلى الخلة 
انسياب الهواء في 
ذائماً في التنفس العميق. 
ستختبر التمارين التخيلية التالية قدرتك على استعمال الطاقة التي 


رة الحلق. إن بقاء اللسان مسترخياً هو أمر مهم 


أصبح باستطاعة نواتك توليدها الآن 


تمرين تخيّلي 
توهج الوجه 


ضع مزآة أمام وجهك وانظر إليها. خذ شهيقاً عميقاً ومريحاً ثم 
أظلق الزقير. انظ بعمق إلى عينيك وات تاخة غهيقا طويلاً وغبيقاً 
ثم أطلق الزفير. آنزل المرآة وأبق عينيك ناظرتين إلى الأمام. 

فكر بالابتسام. خذ شهيقاً آخر عميقاً ومريحاً ثم أطلق الزفير. 
نظرك إلى الأعلى وأنت تحني رأسك إلى الخلف وتأخذ شهيقاأ 
عميقاً من خلال أنقك. 


أطلق الزفير ببطء وثبات من خلال أنفك وأنت تتخيّل وهجا دافئأ 


يشع من ثواتك. في نفس الوقت أعد نظرتك إلى الأسفل إلى مستوى 


وتشئان بوهج دافئ. انت الآن تبدو مشق 


استرخ واطمئن ثم ا 


إلى التمرين 1-1 


ل فه التق ل 
التمرين 1-5 
مد التنفس إلى قاعدة الجذع 


عندما تجلس وساقالة متتصالبتان قان ذلك بور نلف الإحساس 
الأقصي بقاعدة الجذع السفلي نتيجة للتوتر المتجمّع هناك. 

ينتج التوتر عن اجشماع وزن الجذع مع وزن الأطراف الأريعة في 
مستوى حيوي واحد يدعم الجسد بأكمله 


كشي من الناس نم يعتادوا على الجلوس بوضعية الساقين 


المتصالبتين. إن الانزعاج وعدم الارتياح الذي تسببة هذه الجلسة 
يجعلهم أكثر انتباهاً إلى هذه المنطقة 
شما تجلس بوشمية السا 

على ركبتيك المشيتين تزيل هذا التؤتر وتحافظ 
الأسفل. عندما تكون في هذه الوضعية سواءً أثناء 
الشهيق أو الزفير تخيل نفسك وكأ 

إا سسب يلت الننوس بوشعية النحاقين الاين على الارن 
بإمكانك أن تجلس على وسادة قاسية أو أكثر من وسادة أو على كرسي 
صغين وآن تضع سافيك المتصالبتين آمامك: 

ضع يديك على ركبتيك أو في حضنك واجعل الراحتين إلى الأسفل 
وأصايع اليدين إلى الداخل. 


ين قد تتوتر عندك منطقة 


هرم ثابت ومشدود إلى الأرض بقوة. 


ان. يك وضىهما 


1د اجلس متتضب القامة وساقاف مضا 
على ركبتيك. اشبك أصايع يديك بيعضهما (انظر إلى 


Ww 


الشكل رقم /0). 


۴- .ظيع ذروةانسائف انى استانك المنقلية:الأفاعيةاطلق الدشهر مت 
أنقف وات تيبم من ١‏ إلى اهاد يمن ج دان الج زه 
السفلي من البطن. 

*- ضع ذروة لسانك على أستانك العلوية الأمامية. خذ شهيقاً من 
خلال أتفك وأنت تعد ببطء من ١‏ إلى © أثناء الانحناء إلى الأمام 

ك باتجاه الأرض ووس 

الجزء السفلي والخلفي من الجذع: دع ذراعيك يضغطان على 
ركبتيك لمساعدتك في إنزال ركبتيك باتجاه الأرض (انظر إلى 
الشكل رقم )۷٤‏ 

(إذا كنت تجلس مرتفعاً عن الأرض على وسادة أو كرسي صغير: دع 

واکان ححا فارج وام 


تدريجياً إلى أقصى حداً ممكن. وجه را 


مرطقيك وذراء 


أ فد التق w‏ 

#- .ضع ذزوة لسانك على أسنانك السقلية الآمامية. أظلق الشهيق من 
3 

خلال فمك وآنت تعد بيطم من ١‏ إلى 4 و 


د بشكل تدريجي إلى 
وضعك الأصلي آثناء إرخاء ضغط الذراعين على ركبتيك. لا 
س جدار الجزء السفلي من البطن. دع الجدار السفلي الا 
يتفاعل بشكل طبيعي مع حركة ال 


إلى وضعية الجلوس 


۵- أعد الخطوات من * إلى ؛ خمس مرات. 


ابق جالساً وأنت مرفوع الرأس. تنفس بحرية واسترخ 


ن عن بعضهما يساعد على توسيع و 3 
لكنّ ذلك يض ظهرك للانحناء والجزء السفلي من عمودك الفقري 
وللتفوس باتجاه الخارج. للتقليل من احتمال حدوث ذلك مطّط الجزء 
الأعلى من جسدك باتجاه الأعلى وبشكل مستقيم إلى أقصى حلا ممكن. 


في نفس الوقت اسحب بطنك قليلاً إلى الداخل حتى قبل البدء بالزفير. 


-١‏ قف منتصب القامة وقدماك متباعدتان بمسافة تزيد عدة إنشات 
عن عرض الكنف. وجه أصابع قدميك باتجاه الخارج. 


7- ارفع يديك عالياً ومطّط أصابع باتجاه السقف واجعل راحتيك إلى 
الأمام (انظر إلى الشكل رقم .)٠١‏ 


اکل رقمو 


فالتقه ف 


؟- أطلق زفيراً كاملاً وأنت تقوم بالخطوتين التاليته: 
كا انحن وال س]سايع قدميك [انظر إلى الققل 74 

إذا لم تستظع م ىصاع فيك انحن إلى قصب خد ممكق. 

6 تن الجزء السقلي من البطن: 


خذ شهيقاً بطيئاً واملآ به صدرك من الأسفل إلى الأغلى وقم 
بالخطوتين التاليتين معا 
ا عد إلى وطنمية الوقوشدوالت تة 


0 وسع المحيط السفلي. 


اراعيك ويديك قوق رآسنك. 


5- اعد الخطوتين ؟و4 ثلاث مرات. 


*- ابق واقفأ ويداك مرتقعتان. 


الشهل رقم »0 


ج 


تمارين لممارسة التشي بي س 


۷- حافظ على هذه الوضعية لمدة ثلاثة ثواني ثم أنزل يديك إلى 
جانبيك. 

۸- أطلق زفيراً كاملاً ثم خذ شهيقاً عميقاً وتنس بحرية ثم انتقل إلى 

القسم التالي. 


17 ف النتقس شدلا 
تتم التمرين ب 
تقوية عضلات أسفل الظهر 
لاحظ أن التركيز في هذا القسم قد انتقل من البطن إلى الجزء 


السفلي الخلفي من الجذع وذلك بعكس عملية الشهيق والزفير 


-١‏ قف متتصبا وتاك متباعدتان افة تزيد عدة 


شات عن 
عرض كتفيك. وجه أصابع قدميك قليلاً باتجاه الخارج. 

۲- ارشع ذراعيك عالياً شوق رأسك. مطّط أصابعك باتجاه السقف 
ووج راحتيك إلى الأمام (انظر إلى الشكل 18) أطلق زفيراً كاملاً 
من خلال فمك 


الشكل رفم 


يوقا 


WM‏ تمارين جمارسة آنتدتل بي 


ليشا من الأسفل إلى الأغلى وانت تقوم بالخطوتين 


التاليتين معاً: 
اتحن والمس أصابع قدميك (انظر إلى الشكل 14) إذا لم 
مصاع ای أصايع قدميك اتحن إلى أقضى حل ممكن. 
وع المحيط السفلي 
+ أطلق زفيراً كاملاً من خلال أتفك وآنت تقوم بالخطوتين الثاليتين 
5 
عد إلى وضعية الوقوف ببطه: مطّط ذراعيك ويديك باتجاه 
السقف. 
0 تقس الجزء السفلي من البطن. 


1 


۷- احبس نمس كلمدة ثا 


۸- أنزل يديك: خذ شهيقاً عميقا ثم طلق الزشير بشكل ثابت. استرخ 


وتنفس بحرية 


تمارين لممارسة التشي بي س 


مراجعة التمارين ٠-۲‏ و٤-أو٣-د‏ 


إن هذه التمارين تبيّن التقدم في الوضعيات 


خلال هذه المراجعة 


نقتم اة سافن + 


قلية للهواء الذي 


أثناء الزفير دع ذلك السائل يلتصق بالنواة ويتحول إلى طاقة. آنت نتعلّم 
الآن كيف تنظّم وتمتض هذه الطاقة الثمينة: 


التمرين ١ج‏ 
تقوية عضلات الحجاب الحاجز والنواة 


إن عملية التنفس المرافقة لهذه الحركة ثمرن الحجاب الحاجز بثنكل 
كامل وتحرض الثواة. 

قد تبدو الخطوتان و4 تين. ببساطة حرّك فبضتيك إلى 
الأعلى والأسفل وأنت تؤرجع مفصلي الورك. إن ثتي الركبتين ورقع 
آصابع القدمين يساعدك على التوازن والتأرجع بسهولة: في هذه 


الحركة يُمصر متوسط الجذع وهو المنطقة التي يقع فيها الحجاب 


الحاجز ونعط ياتجاء الجائيين مما يزيد عن عرولته. 


=١‏ رهف متحسي وهرماك مقباعيكان يسنافة ساو عرس کد 


ارفع ذراعيك عالياً إلى الجاتبين إلى مستوى كتفيك ثم اثن 


E 


ةا 

مرفقيك إلى الأغلى على شكل زاوية قائمة. أبق مرفقيك على 

توى كتفيك. اجعل يديك على شكل قبضة الراحتا 

إلى الأمام (انظر إلى الشكل )6١‏ أطلق زفيراً كاملاً 
الجزء السفلي من البطن. 


خن شهيقاً عميقاً وبطيئاً وكاملاً. لص عضلات المستقيم وارقعها 
قليلاً إلى الأعلى. ثم ابلع ريقك وحافظ على توثّر النواة. 

آبق عضلات الستقيم متقاصة وأنت تنفغ بقرّة نفختين متتاليتين 
وتنفّس الجزء السفلي من البطن. مع النفخة الأولى قم بالخطوات 


التالية معاً: 
اسحب قبضتك اليمنى إلى الأسفل وارفع قبضتك اليسرى إلى 
الأعلى. 


ت رجح وركك الأيمن إلى اليمين. 
7 اثن ركبتك اليسرى قليلاً إلى الأمام رافعاً قدمك اليسرى على 
رؤوس أصابعك (انظر إلى الشكل )۸١‏ 


مع النفخة الثانية قم بالخطوات التالية معاً: 
تا ارفع قبضتك المنى إلى الأعلى واسحب قبضتك اليسرى إلى 
الأسفر 
ه ازجع وزكك الأيسر الى اليساز. 
] اثن ركبتك اليمنى قليلاً إلى الأمام رافعاً قدمك اليمنى على 
رؤوس آصابعك (انظر إلى الشكل 85) 


فم الف E‏ 
٤‏ خذ شهيقا قوياً من خلال أنفك على شكل استنشاقتين متتاليتين 
آثناء توسيع الجزء السفلي من البطن. مع الاستنشا 
بالخطوات التالية معا 
0 اسحب قبضتك اليمنى إلى الأسقل وارشع قبضتك اليسرى إلى 
الأعلى. 
2 أرجح وركك الأيمن إلى اليمين. 
] اثن ركيتك اليسرى قليلاً إلى الأمام راقعاً قدمك اليسرى على 
رؤوس آصابعك (انظر إلى الشكل رقم 87) 


الأولى قم 


مع الاستتشافة الثائية قم بالخطوات التالية مما 


حا ارطع قبضتك اليمتى إلى الأغلى وإستسب فشتك اليسزئ إلى الا 


ME‏ تقارين قمارسنة قشي تي 


ل أرجع ورك الأيسر إلى اليسار. 

] اثن ركبتك اليمنى قليلاً إلى الأمام راغعاً قدمك اليمنى على 
رؤوس أصابعك (انظر إلى الشكل رقم ۸4). 

5- أعد الخطوات ؟و4 عشرة مرات محافظأ على تقلص عضلات 


أنه التكرارات بالشهي 


00 


الفد كان التمرين 1-ج تمريناً شاقاً ركز على أوسط الجذع. عندما 


الجاع السغلي والنواة'يضبح وضؤل التثقسى.إلى العمق المظلوب 


أمرأ صعباً. إن مراجعة التمرينين: 


د ودج سوف يعدّل آي اضطرابٍ 
حل مان اقرخ ا رف مجن 0 


1 


التمرين د 
الهرولة في المكان باستخدام التشي يي 


كل الحركات تتاثر بطريقة تنفسنا إن الهرولة ف 
الأمثلة على تطبيقات التشي 


المكان هي أحد 


ایت يزينا هذا التمرين كيش اتستتطيع 
تحسين النتائج من خلال التتسيق بين التنفسس والتمرين. 


-١‏ قف منتصب القامة وضع إحدى قدميك بشكل منيسط على الأرض 
وأبق القدم الثائية مرفوعة على أطراف أصابعك في وضعية 
الهزوئة. أبق 


اعيك ويديك في وضعية مناسبة للركض يجب أن 


تكون يداك في حالة استرخاء (انظر إلى الشكل رقم 88). 


الشكل رقوم, 


سوف تفس بطريقة ظبيعية من خلال نقظة 


اء مؤخرة الأنف بالحلق. آبق أسنانك متباعدة عن بعضها 
قليلاً وفكّكَ في حالة استرخاء. ضع ذروة لسانك خلف أسنانك 
السفلية الأمامية بشكل لطيف. 


*- ابدأ بالهرولة في الكان بشكل بطيء وثاا 
من البطن أثناء الزفير ووسنّع المحيط السفلي أثناء الشهيق. 
ناوب بين الزفير والشهيق حسب النمط التالي 
ازفر بلطف وثبات أثناء القيام بأربعة خطوات. 


خذ شهيقاً لطيفاً وعميقاً آثناء القيام بآريعة خطوات. 


أثناء القيام بستة خطوات. 
ازفر بلطف وثبات آشاء القيام بثمائية خطرات. 

خذ شهيقا لطيفً وعميقاً أثقاء القي 
ازهر بلطف وثبات أ 
اخذ شهيقاً لطيفاً وعميقاً أثناء القيام بعشرة خطوات. 


ازفر بلطف وثبات أثناء القيام بثمائية خطرات. 


خذ شهيقاً لطيفاً وعميقاً أثناء القيام بثمانية خطوات. 
ازفر بلطف وثبات آثناء القيام بستة خطوات. 

1 ام يسبتةةاتقطلوات. 
ازفر بلطف وثيات أثناء القيام بأريعة خطوات. 


خذ شهيقاً لمليفاً وعميقاً أثناء ال 


زع إس إس إس به © ه- سا إه اكه 5ه اس اس 


خذ شهيقاً لطيفأ وعميقاً آثناء القيام بآربعة خطوات. 


مد تمارين لممارسة التشي بي س 


ت ازفر بلطف وثبات أثناء القيام بعشرة خطوات. 
خذ شهيقاً لطيفأ وعميقاً أثناء ال 


ام بعشرة خطوات. 
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تتابع الهرولة في المكان قم ببطء وثبات بالعودة إلى نظام 


الققي اناي وثات قوز اقم ية اقبت 


ل فه التتقس ا 


آفكار حول الدرس السادس 


إن آهم هدف من هذا الدرس هو تطوير الإحساس المرهف بالنواة 
واستخدام هذا الإحساس في آي نشاط. 

يانهائك هذا الدرس يجب آن تكون المضلات الملستخدمة في 
ممارسة التي 


جاهزة للاستجابة لأوامرك. 


كن حرا في تطوير تمارين جديا 


ة وإدخال ما تلّمته في نشاطاتك 


هم بمراجفة الباروس القثالة بالنسبة للك بشكل متكزر. 
لا تهمل أو تقلّل من قيمة التمارين الواردة في الدروس الأولى. فكل 


واحد قيمته الخاصة. 


كن صبوراً ودؤوباً أثناء ممارسة وتطبيق التشي يي 


الجهد الكبير 

تبذله في البداية سيتحؤل بالتدريج إلى جهد تلقائي وستجد في 

نهاية المطاف التنفس السطحي أمرأً مزعجاً وغير فمال وغير طبيعي 
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عندها ستدرك أنك قد أتقتت فن التنفس. 


الطبيعي يتضمن أحياناً فثرات 


الد 


راحة بين الشهيق والزفير. 
إن طول شترات الراحة هذه يعتمد بشكل رئيسي على الحاجات 
الجسدية وأخياناً على الحاجات العقلية والعاطفية للإنسان. 
ماما يسك كه بشكل غريزي. على سبيل المثال أثناء الركض 


تكون فترات الراحة قصيرة جدا. أشاء المشي قد تستمر فترات الراحة 


۱ 


تمارين ممارسة انتشي بي ل 
العدة أو عدتين اعتماداً على الطاقة المبذولة وكمية الهواء المستخدم في 
الشهيق والزفير. 

أثناء الراحة قد يستغرق الإنسان فترة ثلاث عدات في الشهيق 
وثلات عدات في الزفير وثلاث عدات في الزفير وثلاث عدات بينهما. 
ندما تكون ناثماً تطول فترات الراحة. إِنَّ فهم هذه الحقيقة يسها 


عليك استخدام التشي بي أثناء القيام باي نشاط. 


كل ف التنقس 1r‏ 
استخدام طاقة النواة 
بإنهائك الدروس الستة الموضّحة في الجزء الثاني من هذا الكتاب 
تكون فد كونت أساساً قويً من التشي بي. 
كما هو الحال بالنسبة إلى كل المهارات يجب ممارسته هذه التقنيات 
باستمرار للحافظ على فن التنفس. تعتمد النتائج على الجهد المتواصل 
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على التمكن من الدروس جميعاً. 
الآن ويعد أن قوي إحساسك بالنواة بإمكانك أن تتحرك بفاعلية أكبر 


في آي مجال من مجالات حياتك. ستّريك || 


تطبيق التشي يي في الحياة اليومية وكيب 


وصنع برنامجك الخاص لممارسة التشي 


إن التحگم في الطاقة الداخلية ب اك على إدرالك 
الإمكانيات الموجودة عندك كإنسان. إن الطاقة الداخلية 
التحكم بها تسبب التوثر والشدة النفسية. يستحيل آن 
التوتر والشدة النفسية لكنك تستطيع توجيهها إلى مكان آخر. إ 


ممارسة التشي يي يساعدك غلى توجية التوتر والشدة الغير المرغوب 
إدراتها شي جمي 


الأشاسية الي عسرشتاها في تمارين. 
التنسم الثاني؛ سوف يساغدك تمرين قمع البخار التخَيّلي على إدارة 
الطاقة الداخلية. آبق هنذا التصوّر في ذهنك في كل رة تمارس فيها 
مح با يت 1 


at‏ قت 


أشي هنذا التمرين التخيلي سيس اعدف قور الهواء المستتشق وكاتة 
ما علي الإحساس باتسياب هوا« التق إلى الأسفل وارحطامه بالقاع: 
يننا فصر القواء اروز وکا ماه حار وجخاز ايم شبك إلى الأضلن. 
5 يتهادى هواء التنفس أشاء الزفير. أثناء ممازستك لهذا 


التمرين ستشعر بالطاقة الداخلية الدافثة وهي تتدفق باتجاه وجهك 
وننطقة الرآس: إن تصوّر الطاقة الداخلية كتيار داف يعطيك إخساساً 


حيّاً يمكن رصده ومراقبته بسهولة. 


فر 


كر في مؤخرة أنفك عند نقطة التقائها بالحلق وكأنها أعلى قمع 
متضل بآنبوب طويل ينزل إلى الأسفل حيث توجد عنفة قابلة للدوران 
(انظر إلى الشكل 41) عندما تبدأ بالشهيق تصور الهواء الذي 
وكانه ماءٌ يصب في القمع وينزل إلى الأسفل 
ت وتشع بالطاقة المتوهجة وفي 
الوقت تغطي طاقة كافية لدفع الزقير على شكل ماء حار وبخار. 
هذا العمود الراجع من الهواء المشيع بالطاقة هو الذي يُطلق الصبوت 
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تستطيع خلال الزفير أن تستفيد من الشهيق وأن توجه 


الداخلية إلى المناطق التي تحتاج إليها في جسمك بإمكانك أن توجه 


طافتك الداخلية بشكل فعّال بواسطة عقلك وخيالك خلال الزفير. من 
الطبيعي أن ترك طاقعك الداخلية تدور بشكل حو هي جس ماك شي 
معظم الأوقات بحي يستفيد كل كيانها منها 

حينما تُنشّط الطاقة الداخلية فإنها تمجه بشكل طبيعي إلى تلك 


الأجزاء التي يحتاج إليها من جسمك. مثلاً إذا كنت تشعر بتعب شديد 
واستقليت لكي تستريح قد تشعر بطاقتك الداخلية تنبض في الأجزاء 
الأكثر إجهاداً من جسمك كقاعدة الرقبة والرآس والساقين وهكذاء إن 
استخدام تنفس التشاي يي سوف يساعدك على التعافي. 


قد يتلقى الإنسان جرعات الطاقة الداخلية على شكل نيضات أو 


أحساس بوجود بقع من الاق الداغلي أو آشحة أو ومطنات من السوء 
الداخلي. 
تكون هذه النبضات أبطأ من نبضات القلب وتحدث بمعدل مرة كل 


انية أو أبطأ من ذلك. 


| جاءتك هذه الإحساسات على شكل بقع دا 
,بالتالي لم يكن إيقاعها واضحاً راقبها بأن تمد ذهنياً بسرعة عد 


واحدة هي الثانية تقزيياً 


في كل مرة تشعر فيها بهذا النبض- ليس شعوراً مؤلاً - لا تتجاهل 
شعورك فهو إشارة إلى آن الطاقة الداخلية في جسمك تتجه إلى الكان 
الذي يُحتاج فيه إليها. مثلاً إذا كنت تشعر بالشد العضلي في قاعدة 


الرقبة والكتفين اسظق وتنس بطريقة التشاي ياي. سرعان ما سكف 


فاته 3 
بالإحساس النابض في المنظقة المتوترة وسي جاب ذلك لك الراحة 
والشفاء. 

بعد فترة طويلة من الحديث والابتسام المستمر استرخ ورز تفكيرك 
على شفتيك المتهبتين وفكك ولثتك ومؤخرة أنفك وسوف تشعر بهنذه 
العضلات والعظام والانسجة وهي تنبض بقوّة. لقد تمت مساعدثها 


بواسطة طاقتك الداخلية على الاسترخاء واستعادة القوة 

عندما تكون عيناك متعبتين أو متوترتين أغلقهما ورز انتباهك على 
هذه المنطقة. سوف تشعر عيناك بالراحة بفضل الطاقة الداخلية 
وللعضلات المحيطة بهما. 


النابضة التي ستجلب الاسترخاء ذ 
إن الشعور بالنيض المؤلم هو إ: 


ازة من جسدك تدل على حدوت اذية 


اسك بالشعور الثابض الذ: 


ارو اا اتان 


الحوض والبالوعة 


المغشق الهواموكاتك اا وشا وة مقع یاو 


فوقه. ازضر الهواء وكانلك تضرغ الحوض من خلال بالومة موجودة في 
i‏ 
قاعه. بعد ذلك أؤقف تَنفسَكَ لعدة ثواني ورز على الإخساس بنبض 


بطيء في نواتك. تابع التنفس آثناء استمرارك بمراقبة نبضاتك. طبق 
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هذا الشمور بالنبض على مناطق عديدة من جسدك بأنْ تخرك 
اتشات عن طريق اقسور من 2 


اتك إلى أجزاء أخرى من جسدك. 


اقتراحات حول ممارسة التطبيقات 
عندما تمنازس التطبيقات تذكّر دائماً أن تجدد طاقتك الداخلية 


تواسظة السهيق العميق والزقير للديد 


س بطريقي التشي يي 


قد يختلف في شدته وتواتره. عندما تراقب النبضات أو الأضواء اللامعة 

أو البقع الدافثة التي تشعر بها في اك فان تنظ بك قن به 

سطعياً وغير منتظم إلى درجة يضعب معها الإحساس بهذا الشعور. 
إن الشهيق السطحي تعترضه شهقات طويلة وعميقة في كل مرة 
يشعر فيها جسدك بالحاجة إلى ذلك. دع غريزتَكَ دليلّك. إذا خفتت 
كفك اسان بالشير قو تعفرف سذ الإسسنانات. 
والزقرات.القوية وانظّمة وكانف تطلق 2 
بل ريده الإسشاعة 


استخدم تمرين الحؤض والبالوغة الت 


سواءً كان تنفسك سطحياً أو عميقاً. متكرراً أو متباعداً فإن أهم 
نقطة هو أن توصل الشهيق إلى النواة وأن تجعل زفيرك مديداً . 
بإمكانك آن تجلب الإحساسات بدفقات الطاقة الداخلية باستخدام 


س بطريقة التشي بي والمبالغة في ضلا اسقل البطن 
الى قار العرام مركن كروي اتسن المعين لتخي صو 
عقلية حيّة كما هو موضّمٌ في التمرين التخيلي التالي. 


ا فالتقه د 


الشراقة 


ة كبيرة إحدى نهايتها عند اتصال الأنف بالحلق والنهاية 
الأخرى عند مركز النواة. كلتا النهايتين مفتوحتان دائماً أويمرٌ الهواء 
يه و .أثشاء الشهيق تخيل الهواء وهو يمت من النهاية 


الهواء وهو 


يخرج أثناء الزفير من كلتا النهايتين (بدون انضفاط الشرّاقة). أخرج 


زفيرا كاملاً ثم أعد الكرة مبثد: 


إن تمرين زيادة الإحساس بالطاقة الداخلية التالي يساعد على تتوية 
وتؤجتيه ظاهة التواة وستوضة يُنصقدم هي اتيد من التطبيهات التالية؛ 


ارس الکن بظريقة:القضي ی ران تقل ورد امقيس کرای 
في مكان النواة. تخيل المصباح وهو يضيء آثناء الزقير والشهيق العميق 
والسلسن: في ا والزفير أو عندما 
تحبس أنفاسك فإن المصباح لا ينطغئ بل يطل مضميثاً . 


ترات الفاصلة بين مرات الث 


عندما تصبح التشي يي جزءاً من حياتك بإمكانك وأنت تعمل أو 
تلعب أو تنخرط بنشاطات جسدية طوال اليوم إن تطيق تمرينا أو 
اعدتك على الآسترخاء أو التحرك بها 
مس بعمقٍ وسهولة أكثر. إنك تنمتع 


e 


التطبيق الأول 

تمؤيؤ الاسترخاء 

في كل مرّة تكون فيها تحت الضغط أو مستعجلاً أو تشعر بالتوتر دع 
تساعدك على السيطرة على الموقف. أرخ كتفيك واخفضهما 
وجه تسف باتجاء النواة ودعه يتهادى ويترشتّح بانجاه الأسفل. اعد ذلك 


غدة هرات حتى تشعر بان أعصابك:وغضلاتك المتوثّرة قن استرحت. 
جه أثلناسبسج اقش قمر على اللصير الخد امرك 
تسيل الأنخريق الهو بالسعادة 
يمكن التخفيف من القوتر إلى حدٌ كبير أو إزالته نهائياً. بجلب 
بضات الطاقة الداخلية إلى البقدة الواقعة في مركز صدرك ثحت 
نقطة التقاء الأضلاع الأمامية مباشرة. ركز دفعات الطاقة الداخلية في 
التودّر الموجود فيها 


ذلك المكان ودعها تدفيء تلك البقعة ورذ 


سرعان ماستشعر.بأن قلقك قن أخذ بالتبث 


-١‏ تقس بعمق عدّة مرات لكي تشكل رؤية داخلية واضحة لكان 
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؟-حدد نقاط التوتر في جسدك. 

*-استمر بالتنفس العميق وآثت توجه بمخيلتك كتل التوثّر تلك دقعة 
واحدة إلى التواة ثم:آلقها بهدوء فز 


ل فه التق 3 
مايا ما يتجمع ارت خف الزقبة والكتفين یسب الامأقتي. 
الذراعين وعلى طول العمود الفقري. 
لكي تحتف ذلك التو راشي الرقبوالكتهين راجع هذه النفاظ. 
الحيوية واتبع الوضفات التالية: 
] اللساق: إذا كا لنساتف يحوب إلى الخلك دام يمينا عن 
الأسنان الأمامية سيتشكل التوتر في القك والرقبة. عالج هذه 
الحالة بدفع اللسان إلى الأمام بلطف وملء الفراع الواقع خلف 
الأستان السنفلية. ثم ع اللسان يسترخي وتنفس. 
تا الكتفان. عندما ترفع 


فآنت تقاوم الجا 


وأدرهما عدّة مرات ثم أرجعهما إلى الخلف والأسفل وتتقّين 
يشكل مريع. 


rt 


التطبيق الثا 
كيف تستيقظ نشيطاً: نظام صباح الخير 


بية بالقة ويعتمد 


أو على قضاء نصف ساعة إضافية في السرير ليثمالكوا 

قبل مغادرة السرير وهم يأملون أن ب ا أكثر انتباهاً 
وتوهجآ مع ققدم سافات اليوم. 
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هذا النظام المفتمد على النشي يي يُعدك للنهوض من السرير وأنث 

يكامل طاقتك: يعطاب هذا النظام أن خی يفي الانرير حوالي عشرة 


الق نف المستياظق. إا كنت فاك يق راتخم مسامة هد 


اضبطها بحيث ترن قبل عشرة دقائق من الوقت الذي تريد الاستيقاظ 
شار السرين وميتاف اقل نوفا اسا ذو شی انه 

الدقائق العشرة انت نائم. يحتاج تظبيق التشي يي هذا إلى قوة إرادة 

مهب لياه اگ متب ال اتقات مق جارخ انید الى يلدي 


E 


قد يبدو هذا النظام للوهلة الأولى طويلاً ومعقّدا. بعد إعادته عدة 
مرات ستجدة منهجياً ومن السهل تذكره: احفظ الخطوات أو على الأقل 
افهمها ونظّمها في ذهنك قبل أن تطيّق النظام بشكل فعلي. 

إن عدد النيضات المقرّر في هذا النظام هو مجرد ذليلٌ لك. 


استخدم غريزتك لتحديد العدد الذي يناسبك وذلك حسب حالتك 
الجسدية الذي تمارس فيه هذا النظام. 


يامكانك ذمنيا أن توجه إحساسك بالطاقة الذاخلية إل آي مكان, 


فالتقه 
افي جسدك. على سبيل المثال إذا كنت تماني من اختقان في الأنف أو 
ألم في الحلق أو تلبّك في العدة بإمكانك أن توه نيضات الطاقة 
الداخلية إلى تلك النظقة الحساسة. 


عرسا دوهش الصبناج اب سط كي السرير واف 
امعاشتاة. إذا كنت بحاجة للدقاب إلى الرحاش شد مباشرة إلى 
السرير. إذا كانت الخرهة باردة أبق الأغطية فوقك بحيك تشغر بالزاحة 


يحك أكثر 


واندف» بإمكانك أن تثني ركبتيك إذا كانت هذه الوضعية 


نن الا 

في البداية ستجد أن الاستلقناء على الظهر أسهل من أي و 
أخرى ولكن كلما ازدادت خبرتك ستجد أن تطبيق هذا | 
وآنت مستلق على جائبك مادمت تشعر بالراحة والاسترخاء. 


تذكّر دائماً أن نشحن طاقتك الداخلية وتستعيدها عن طريق 


الشهيق العميق والزفير الطويل. 

-١‏ استلق على السرير وأنت مرتاح وعيتاك مغلقتان. 

آ- بطق رة القطارالتغيلي الوجود قي القنسم الأول لي نيد 
الإحسنان بَالتتفسن التميق. 

؟- أرخ يديك ومرفقيك. دع يديك فوق بعضهما وضعهما على الجزء السفلي 
من بطنك. ضع مرفقيك إلى جانب جسندك براخة على السزير 


:-_قلّض عضلات الجزة السفلي من البطن وقم بتنفيس البطن انت 


تطلق الزفير بالتفخ بسرعة من خلال ث 


آتظبشتین بز 


mt 
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٤ 


تطبيقات اننني بي لأ 


خفيف. أرغ عضلات بطنك وستجد أنها ستبرز إلى الخارج 


ترات يشكل تدابع 


يتبعه فير طويل وبطيء وكامل. 


استرخ وراقب أي إحساس بالنبض في جسدك. قد تشعر به في 


عله خرن خسرت وا حون کیو زوين خوت 


ولثتك أو في مؤخرة أنفك أوفي 
الجزء السفلي من بطنك. إذا لم تشعر بهذا الإحساس أعد 
الخطوة الرابعة. إذا لم تشمر به قم بتمرين الحروف الصرتية 
المبسنّط المشروج في الصفحة ٠١١(‏ في النسخة الانكليز 
(الترجمع كم ققدم إلى الخظوة السنادسة: 


رقبتك أو داخل كتفيك أو في 


منطقة واحدة كل مرة بدأ من أسفل البطن. 
أ إلى منظقة الفجز ثم ارفعها ببطء على 
طول العمود الفقري وصولاً إلى الرأس (التاج). 


وڅ نتشاد فقي تیا مسري الین شه مقون لضافي 


تلك المنطقة. 


وجه من ٠١‏ إلى ١4‏ نبضة إلى مركز جسر الأنف إذا كان أنفك 


وداً دع النبث تمر أكثر في هذه المنطقة وقد تش 


بزوال الانسداد. 


ل فه التتقب. 4 


0-5 وجه من ٠١‏ إلى ١5‏ نيضة إلى ذروة أنقفك. 
-٠١‏ وجه من ٠١‏ إلى 14 نبضة إلى لشف المليا. 


-١١‏ وجه من ٠١‏ إلى ١4‏ نبضة إلى خديك. وقد تشمر بوهج ينتشر من 
خلال وجهك. وجه عشرة تبضات إلى تلك المنطقة. 

-١‏ وجه من ٠١‏ إلى ١4‏ نبضة إلى لثتك السفلى ولسانك وذقنك. 

؟1- وجه من ٠١‏ إلى ١4‏ نيضة إلى حلقك: إذا كان لديك ألم في 
الحلق دع النبضات آكثر في متطقة الحلق حتى يخفّ الألم. 
إذا كان الإحساس بالوخز في حلقك يسيب لك السعال. 
امتنع عن السعال لأطول فترة ممكنة ضع النيضات تستمر في تلك 


المنطقة حتى يزول الشعور بالوخز. 


14 وجه من ٠١‏ إلى ١١‏ تبضة إلى قاعدة العنق وإلى الجزء الداخلي 


6 ١-وجّه‏ النيضات على شكل خطوات صغيرة بحيث توجه نبضة في كل 
خطوة إلى الأسقل باتجاه مركز الجزء الآمامي من جسدك. 
دع التبضات تستمرٌ لفترة أظول في أي بقعة تشعر فيها بالتوتر أو 


الانزعاج أو عدم الراحة. إن النبض في متطقة البطن قد يسبب 
حركة في أمعائك وقد يساعدك على إخراج الغازات هذه 


1 
الاستجابة هي علامة جيّدة تدل على أن معدتك بدأت 


بالاستيقاظ أيضاً! وجه النبضات إلى الجزء السفلي من بطنك 


-١‏ افرك بيديك الدافثتين بطنكَ ومقدمة قفصك الصدري. 
قم بلطف بتمسيج تلك المنطقة. تمتع بذلك لعدة ثواني أو لفترة 


آطول إذا كنت ترغب بذلك. 
E ETE‏ ذل O‏ 


- طأطاً رأسك وآدره إلى اليمين ببطيء على شكل دوائر كبيرة أريع 


.دع حركة الدوران متوافقة مع التنفس شهيق. 


شهيق- زفير. اعد العملية وآنت تدير رآسك إلى اليسار. 
- ضع رالختك البملى على الجائب الآيسر من قلملاة رلقبتاف. 
وتايعنباتجناذ الكت الأيسر 


وك بلطت ورات على اة | 
والتراع اليسرى ثم باتجاه اليد والأصابع. قم بمزيد من التربيب 


على البقع التي تشعر فيها بالتوتر. كرر عملية الترتيب تلك مرقين. 


ملاحظة: خلال عملية توجيه دفقات الطاقة الداخلية إلى الأعلى 

والأسفل على طول الرآس والجذع في الخطوات من ١‏ إلى ١7‏ فإن 

اظطراطف قد تسبح متوثزة؛ إن القربيت يقش هذا التوكّر والأمير اكم 

هو آن التحريض الذي يُحدثه التربيت يقود تيار الطاقة الداخلية الذي 
فمّلته أثناء الخطوات من ١إلى 1١‏ باتجاه الأطراف أيضاً 


ل فهالتنقس ev‏ 


ضع راحتك اليسرئ على انجانب الأيمن من قاعدة الرقبة ربت 
بلطف وثبات بدءاً من قاعدة العثق مروراً بالكتف الأيمن نزولاً إلى 
الذراع الأيمن ثم إلى الكف والأصابع اليمنى. 


مرة آخرى أكثر التربيت على أي بقعة متوثّرة: أعد عملية التربيت 


الكرق شور سجن اي عي امي ارهن هتم 

بة. ربّت على طول الكتف إلى قمة الذراع 
المرحلة أدر كنك اليسزى إلى الخارج أيضاً. تايع التربيت إلى 
الأشقل على طول الوجه الداخلي للذراع اليسرى وصبولاً إلى راحة 
اليد وانتهاء بآطراف الأصابع: أعد عملية التربيت تلك مرتين. 

*1- رة أخرى ضع راحتك اليسرى على الجانب الأيمن من قاغدة 
الرقبة. ربّت على طول الكتف الأيمن حتى تصل إلى ذروة الذراع 
الأيمن. عندما تصل إلى هذه المرحلة أذر راحتك اليمتى إلى 
الخارج وأذنممها الوجة الدالغلي لذراعك الأيمن امنثمر بالتربيت 
باتجاه الأسفل حتى تصل إلى راحة اليد وتنتهي بأطراف الأصابع. 
أعد عملية التربيث مرتين. 


هذه 


7 قف. ودا 


ديك أمامك وهر هما بقوة عشرين 
+*- قف منتصب القامة وقدماك متباغدتان يقساقة تتراوح من ١7‏ إلى 


.ضع يدك أليمتى تحث إبطك الآيسر. بحيث تكون الراحة 
متجهة إلى الداخل والأضابع إلى الخلف. ربت بلطف وثب ات باتجاه 
الأسفل على طول الجائب الأيسر من جسدك حتى تصل إلى الورك 
الأيسر ثم اتجه نحو مركز الجزء السفلي من البطن. 


أعد عملية التربيت مرتين. 


۵ وآنت في نفس وضمية الوقوف. ضع يدك البسرق تحث إبطك 
الآيمن بحيث تكون الراحة منتجههة إلى الداخل والأضابع إلى 
الخلف؛ ربّت بلطف وثيات باتجاه الأسفل على الجانب الأيمن من 


جسدك حتى تصل إلى الورك الأيمن ثم اتجه نحو مركز الجزء 


السفلي من البطن. 
أعد عملية التربيت مرتين. 


- قف منتصب القامة وقدماك متباعدتان قليلاً بمسافة تتراوج من 
۸ إلى ٠١‏ إنش. ضع يديك على جانبي وركيك بحيث تكون 
الراحتان متجهتان إلى الداخل والأصابع إلى مركز الظهر. ربّت 
طم ولطف وثبات باتجاه مركز أسفل الظهر وانزل نحو الأسفل 
على طول الوجه الخلفي لساقيك حتى تصل إلى العقبين. 
انحن إلى الأسفل تدريجياً وأنت تريّت ثم استقم 
عملية التربيت مرتين. 


۷- انحن إلى الأمام وقدماك متباعدتان بمسافة أكبر قليلاً من عرض 
الكتفين. ضع بديك على ١‏ 
الداخلي نطرفك السفلي) واجعل راحتيك إلى الداخل وأصابعك 
متجهة إلى الخلف. ريت على الوجه الداخلي لطرفيك السفليين 
بلطف وثيات باتجاه الأسفل حتى تصل إلى الوجه الداخلي 


احلين. انحن إلى الأسفل تدريجياً وأنت تربّت ثم قف وأ 


لفة الإربية (تلك الواقعة أعلى الوجه 


الترتبيت 


5526 عدا 
0-8 امش في مكانك أو حول القرفة حوالي ثلاثين إلى أربعين خطوة 

رافعاً قدميك إلى الأعلى. اصبحت الآن جاهزا مواجهة يوم جَيّد 
متقدتين وخدّين متومّجين مليئين بالطاقة. 


اح لك فيها الفرصة للاسترخاء في السرير لعدة دقائق 
استغل هذه الفرصة لتطوير مناطق ضعفك. على سبيل المثال. إذا كنت 
تماني من ألم في أسفل الظهر استق على جانيك وان ركيتيك مقلداً 
رضمية الحدين, رن تتعوزك: على تسمل ر عنس کو رات 
بطريقة التشي يي ثم وجه النبضات (أو بقع الدفه أو ومضات الضوء 
إلى أسفل ظهرف). 

دع هذه الإحساسات تستقر في المنطقة المؤئة لأطول فترة ممكنة. 


بإمكانك أن تركز تفكيرك وتوجه طاقتك الداخلية لإراحة أو إصلاح آي 


بقعة في جسدك سواءً كانت مفصلاً في إصبعك أو عضلة متوثرة في 
ساقك أو في أسنائك أو لفتك. 

لكي تبدأ يومك بوجه مشرق. وجه نبضات الطاقة إلى وجهك لكي 
تحرّض جلدك وعضلات وجهك 


N 


التطبيق الثالث 

تحريض الحركة بواسطة النواة 

إن هذا التطبيق للتشي يي يريك كيف تربط بين حركاتك ونواتك إن 
التنفس يؤثر على نواتك وهي بالتالي تؤثر على حركاتك. 

إذا كنت محظوظاأً قد تكون نواتك هي التي تحرض حركاتك بشكل 
غريزي سواءٌ أدركت ذلك آم لم تدركه. 

علق كل حال فلم فوسك قدرتك ملق الحزكة بواسظة التواة وتدريت. 
على ذلك ازدادت قدرتك على التحكم بحركاتك وتطويرها آيضاً. 

بس أن المازين هذا العطلييق سخيمد الف السيحه فقن ادرا 
حركة تقوم بها وسوف تضبح أكثر قدرة على التحكم بحركاتك. حتى 
خطّك قد يتحسن آيضاً! 


في اليداية مارس هذا التطبيق لفترات قصيرة (من خمسة إلى 


الف ماما اقم ااافا قان پس اق اقرا ی مق 1١‏ إفى 1 
انش وأصابعهما متجهة قليلاً إلى الخارج.ضع يديك خلف ظيرك 
واجعلهما يتدلبان وهما مسترخيتان. 


1- تنمس بعمق ثم أطلق زفيراً كاملاً. استنشق مَرَةٌ ثائية باسترخاء 
وتابع التنفس دون أن يركز كثيراً على عملية التنفس. 


ا فالتقه لذأ 


-٣‏ فلص عضلات الجزء السفلي من البطن. وارفع مركز أرضية الجذع. 


- “قم بشمرين الطبوء الاخمر الشخيلي. تخيل ماخذا كهرياتياً في 


اتك. ضع مصباحاً صغيراً في المآخذ وراقبه وهو ب 


تخيّل المصباح متوطجاأً 


۵- ارفع جسمك على رؤوس أضابعك عدة مرات. أثد 5 


المصباح وهو يتومّج عند كَل رفعة. كلما احتاجت حركتك إلى قوق 
أكبر أصبع المصباح أكثر توهجاً. 


-٦‏ باعد بين قدميك. 


ل ثقلك من قدم إلى آنخرى عدّة مرات أثناء 


عومد 
قيامك باذلك تيل المسباح يزداد توما كلما لبت الحركة 


مدا من اسنا 


۸- ارفع ذراعك إلى رأسك. لاحظ ارتكاس المصياح لهذه الحركة 
إلى جانبك: 


ارسم دائرة كبيرة في الهواء بيدك أنزل يدك 
تحتاج هذه الحركة إلى طاقة لكي تتحكم بها. تخيل المصباح وهو 
يتوهج ويخقت كلّما تحرّك جز منك. ارفع ذراعك الأخرى وحركها 
حركات مختفة. التقط أشياء من على الطاولة وأعدها ثانيةٌ. 
راقب بعقلك ارتكاسات المصباح 


nr 


4- أدر رأسك إلى حد الجانبين ثم ارفعه. أدره إلى الجانب الآخر أبق 


صورة المصباح في ذهنك آثناء حركتك. 


-٠١‏ قم بآي حركة باي جزء من جسدك. ازفع اصبعك: آدر 
قب بقلم رصاص. حاف على صوزة المصباج وهو يوع 
بشدّات مختلفة 


ل فهالتتقس nr‏ 
التطبيق الرابع 
تطوير البراعة الرياضية 


زكات الحرضة يمكن الاستفادة 


فته بسهولة في كل النشاظات الرياضية: إن الحركات الرياضية تحتاج 
تنفيذ دقيق وإلى قؤة وتناسق آكثر مما تحناجه الحركات العادية. 
أن هذا التظبيق يتعارض مغ ال 
والمنعكسات الطبيعية وقد يكون الأمر كذلك إلى آن تصبح هذه ١‏ 


في البداية سوف 


جزءا من عقلك الباطن 

إلا مة مض ديااو هاا سق فشاک ورک 
تحسن بشكل كبير حركاتك الرياضية. 

تحتاج كل الرياضات إلى تحريك القدمين بشكل أو بآخر إن 
خطواتك تسد اتجاقك ووشميتك وخب رتك .على ألك 8 5 
استنتج العلماء الذين راقبوا طريقة العدّاثين في الركض والتنقس في 
مراحل مختلفة من عملية الركش وتحت ظروف وسرعات مختلفة أنه 
يقومون بالتنسيق بين خطوتم وتنمّسهم- إن سرعة العداء تعتمد على 
سرعة وطول خطواته. وجد العلماء آنه حتى عندما يقؤم العدّاء 
بخطوات واسعة فإن نمط ارتباط التنفس بالخطوات يظلٌ ثابتأً. إن 
العلماء يتابعون دراسة علاقة التنفس بأنماط الركض. 


في موضوع تشر عام ۱۹۸۲ من قبل دينيس إم. براميل وديفيد آر. 
كاريير (مجلة الملم المدد ۰۲۱۹ ۲۱ كانون 7 19/5: ص191) كر ان 


الحيوانات ذات الأرجل الأريعة تقوم بشكل طبيعي بالتنسيق بين حركة 


٤ 


سبيت افشتي بي ا 
أقدامها ودورة التتفس عندها. بحيك أنها تخطو خطوة واحدة مع كل تفس 


تقوم به. يستخدم المداؤون من البشر عه نسب بين الركض والتّنفس (4: 


nt 


۱ ۵ )مع أن نموذج ال ١7‏ هو الأكثر استخداماً. 
النظر عن النمط المستخدم فإن القسيق بين التذ 

والحركات الجسمية يبدو ضرورياً خلال الركض الطويل 

إذا كان التتسيق بين الحركة والتنفس ضروروياً للركض الطويل فهو 
افات قصيرة وكذلك للمشي بخطوات منتظمة. 
التنفس وأ حركة يقوم بها الجسم يودي إلى 
أداء أفضل. إن طريقة التتسيق هذه تختلف باختلاف الظروف والأشخاص 
ولا يوجد وصفة جاهزة للحصول على أفضل النتائج لذلك عليك بمقردك 
أو بمساعدة مدزيك أن تختار الطريقة الأنسب لكة 


ن يأتي العدّاؤون بائطاقة اللازمة للركض لمسافات طويلةة 


من أ 
أغثة الت 


أن باق كوطّر جواباً على هذا السؤال: الد 


العميق يحرّض النواة لإنتاج المزيد من الطاقة 

ققطف الرياض ات عن بها في العتين الذي تحكاج إلية من 
الحركات الرتيبة. بشكل عام فإن الرياضات الغير تنافسية- كالهرولة 
وركوب الدراجات والتمارين الهوائية والتزنج رغيرها- تنظّمها 
ارات الرتيية بشكل كير آنا ابرياضات التناهضية التي تضم 
منافسين وتحتاج إلى عمل الفريق- كالتنس وكرة القدم والبيسبول 
وغيرها- تكون عادة آقل خضوعاً للحركات الرتيبة. كلما كانت الرياضة 


مؤلفة من حركات رثيبة ازداد تحسن الأداء فيها بفضل التنسيق بين 


التنفس والحركات. 


ل فه التق n‏ 
هذا التظبيق سيريك كنيف تولّد وتوجّه الطافة الداخلية أثثاة 
ممارسة النشاطات الريا 


-١‏ قف بالوضعية التي تتخذها عادة عندما تبدأ بممارسة الرياضة. 

-١‏ إذا كاتت الرياضة تتطلب الإمساك بأذاة كامضرب امسكها 
بالطريقة التي تبداً بها اللعب عادة. 

؟- تنفس بطريقة التشي بي (الزفير والشهيق). 


4- خذ شهيقاً واحبس نفسك بدون ضغط. دع أسنانك العلوية تلامس 
آسنانك السغلية ولكن لا تعض يشدة. ضع ذروة لسسائك على 
أستانك الأمامية. 


0-5 أطلق صوت (تسي) بشكل مستمسر لكي 9 يسيب ذلك 'توثراً في 
الرقبة أو عضلات 


الكتف أدر رأسك باتجاه عقنارب الساعة ثم 


بالاتجاه المعاكس عدة مرات وأنت تصدر صوت (تسي) بشكل مستمر: 


1- أثناء استمرارك بإطلاق صوت (تسي) ستشعر بنواتك تتوتر وتولد 
۴ 


الطافة. هكر أثناء ذلك بتمرين الضوء الأحمر ا والمصياح 
الموضوع في المأخذ الكهريائي. تصور ضوء المصباح الأحمر يتوج 
بشكل مستمر- طوال فترة إطلاق صوت تسي إلى نهاية الزفير. 


۷- خذ شهيقاً 


2 n 


۸ أطلق الزفير على شكل أصوات التسي مُقَطّمَةٌ. أثناء الزفير قم 
بالخطوتين التاليتين معاً. 
0 قم بحركات الرياضة التي تمارسها- حرّك مضربك؛ اخطٌ إلى 


الأمام اقفر أو غير ذلك واجعل حزكاتك بطيئة 
0 
7] اجعل كل حركة مترافقة بصوت تسي وبتومّج في المصباح 
: : ا 
الأحمر التخيلي (يمكنك أن تقوم بهذه الخطوة أثناء التطبيق 
6 


الفعلي للعية الريا 


4- تابع الشهيق والزفير بحرية بالسرعة والشدة التي ترتاح لها. 
آثناء الزفير يجب أن تطلق آصوات (تسي) مُقَطَّمَةٌ أثناء حركاتك. 
دع مصباح النواة يتوهج بشكل مرافق لأصوات (تسي). 


-٠١‏ استمر بالخطوات ۷و۸و٠‏ إلى الفترة التي ترغب فيها مادمت 
تشعر بالرحة أشناء القيام بها 


ل فه التنقس nv‏ 
التطبيق الخامس 
الحافظة على الحضور الشخصي 


3 51 
يستطيع معظم الوعّاظ أن يشدوا انتباه مستمعيهم. لكن أعظ 
الوعّاظ هم أولئك الذين يملكون جاذبيةٌ مستمرة بحيث أن المستمعين لا 


يستطيعون صرف أنظارهم عنهم حتى عندما يتوقفون عن الكلام. إن 
هذه القدرة على جذب الآخرين تضيفٌ الحضورٌ القوي لشخصية 


المتحدث في كل ملاحظة أو جملة أو حركة يقوم بها وكأتها عفد من 
اللؤلز تجمعه إلى بعضه الطاقة الداخلية الجاذية. 


التطبيقين ٣و؛‏ يملمانك كيف توجه طاقتك الداخلية إلى تماييرك 


الجسدية وحركاتك. يريك هذا التطبيق كيف تطور طاقة داخلية قادرة 
على المحافظة على نفسها والتكيف بحيث تستجيب لمتطلبات الأداء 
الفني والحضور على المسرج. 

بإمكانك أن تستخدم هذه الطاقة لتحسين أدائك في آي موقف سواءً 
هي خرطة الاجتسامات أو ملى المسرج 

في البداية طبق تمرين المصباح الأحمر التخيلي. سوف نتعامل مع 

وة السب القورياي الأحسر الووعهي مكان اوا شي أسهر 
البطن. لا يكفي أن تكون فادرا ذهنياً على إشعاله واطفاثه يل يجب آن 


تعرف كيف تبقيه متومّجاً طوال فثرة أدائك ليس عليك أن 


خَوٍمجاً بأقصى طاقته طوال الوقت بل يجب أن تكون قادراً عا 
التحكّم في توهجه كان له مفتاحاً لتخفيف الإضاءة وتقويتها. 
الأمر الأساسي هنا هو أن تتعلم كيفية التغلّب على الانقطاع الذي 


0 


لحظة الانتقال من الشهيق إلى الزفيز وهكذا يجب عليك ذ 
إضايته بعد ذلك الانقطاع إن هذا يتطلب منك 1 
ينقطع التواصل بينك وبين مستمعيك 

إن هذا التطبيق يساعدك على التغلب على هذا (الظلام) المتقطع 
في دائرة التنفس. تبدو الخطوات بسيطة لكنّ تطبيقها صعب وقد يكون 
بق هذا التمرين 
فمشرة ثواني أو عشرين ثانية قد تكون كافية للمبتدثين. في النهاية 


مُجهداً من الناحية الذهنية. حاذر من المباا 


یوما المسرين چوا فاا رودي رطضي الت 
للظهور أمام الناس. إن مثابرتك ستؤتي أكلها بشكل كبير. 


نقد تمرين المصباح الأحمر التخيلي. 


أطلق الزفير وأنثَ تنصور الضوء يتوهج بشدة. 


*- وآثت تقترب من نهاية الزفير كم دهنياً بإحكام التصاق المصباح 
بالمأخذ الكهربائي وتآكد من عدم خفوته أو انطقائه. 

-٤‏ استنشق الهواء بدون أي اضطراب في إضاءة المصباح. استمر في 
استنشاق الهواء وآبقي المصباح متالقاً 

5- أثناء اقترابك من نهاية الشهيق قم ذهنياً مرَةٌ أخرى بإدارة المصباح 
قليلاً لتتاكد من اتضاله بالمأخد الكهريا 


تاقد من عدم اضطراب الضوء آو خفوته. 
3- أعد الخطوات من #إلى ١‏ بالقدر الذي تستطيمه دون آن 


ل ف لتقب ne‏ 


إن النبضات المؤللة التي تشعر بها غندما تكون تألم هي إشارات عاجلة 

اللانتباه الآني. لا تتجاهل هذه الآلام النابضة. إنها تدعو العقل لكي يوجه 

الطاقة الداخلية إلى تلك المنطقة المتألمة. عندما يركز عقلك على منطقة 

معينة في جسدك فإن الطاقة الداخلية يمكن أن تتوجه إلى تلك المنطقة 

لتقم بمهمَّتها في التهدثة والشفاء وال ن طول الشترة الزمئية التي 
زوال الألم يعتمد على درجة الأذية في المنطقة المصابة. 


-١‏ خذ عدة شهقات كاملة وعميقة وأتبعها بزفرات كاملة وبطيئة. 
؟- ركز عقلك على آي الم نابض راقب هذه الآلام ذهتياً بواسطة 
العد وأنت تمارس التنفس بطريقة التشي يي عد بالتتابع أرقاماً 
بسيطة کان تعد من ١‏ إلى ٤‏ أو من ١‏ إلى ٠١‏ . 
أعد التتابع لكي تتجِذَّبٍ الأرقام الكبيرة ذات المغاطع المتعدّدة والتي 
تؤثر على النظم ذي الانسياب الحُرٌ 


*- استمر بالعد. لعد فت 


يرة ستجد أن الألم قد يتناقص وأن 
ات المؤلة قد تحولت إلى نبضات الطاقة الداخلية المنتظمة 
وغير المؤلة. 
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التخفيف الآلام المضلية في الطرفين 
من العرشي المرشقين اس 
الإحساس بنبضات الطاقة الداخلية. حرّض عدة نبضات من الألم في 


1 ل المشال إذا 


المرفق بثنيه أو الضغط عليه. اجعل هناك توا 
ونبضات الألم في مرفقك واثاء ذلك أرخ طرفك كلّه. استمر بالنفس 


بطريقة التشل وسرهان مااسشجد أن نبضات الألم قد تحولت إلى 


بين نبضات الطاقة 


شات غین سولف راشا انيضات في عرق وان ف على الأفل ين 
٠‏ إلى ٠٠١‏ في نهاية الد سوف تجد أن معظم الألم أو كله قد 
تلاشى. قد لا تأتي محاولاتك الأولى بالنتيجة الإيجابية التي ترجوها. 
أعد هه اللحاولة عدة رات واجمل هناك قرات للراحة بين 
المحاولات. أعد ذلك العلاج متى وجدت ذلك ضرورباً. 

يمكن تطبيق ذلك وأنت مستلق أو جالس أو واقف وضي آي مكان- 
أمام التلفزيون أو في قاعة الحفلات- ما دامت يداك حرتان. 

اخلال:هنذا التطبيق سوف تحرّض طافتك الداخلية المتاطق الؤلة 
وتزيل العائق آمام سريان تيار الطاقة الداخلية فيها. لنقل على سبيل 
المثال أن لديك ألم في مفاضل سبابتك اليسزئ نتيجة الإجهناذ أو 
التهاب المفاصل. 


-١‏ أدشئ يدك اليمنى بالطريقة التي تراها مناسبة ضعها في جيبك 
اؤ تحب سات اوحض تح بط 


Mm TE 
طوق سبابتك اليسرى بيدك اليمنى بقوة دون أن تعصرها‎ -۲ 


*- خلال ثواني ستشعر أن سبابتك اليسرى ويدف اليمنى تنبضان 
معا 3 


تشعر الآن بنبضات قلبك. هذه النبضات التي تبلغ 
سرعتها من ٠١‏ إلى ۸٠‏ نبضة في الدقيقة هي أسرع من نيضات 
الطاقة الداخلية التي تتراوح بين ٠١‏ إلى ١‏ نبضة في الدق 


راقب النبضات المتعلّقة لمدة ثلاثين ثانية. 


و ف من قوة إطباق يدك الي إلى أن تصبح مجرّد إمساك 
الطيض. تابع تركيزك التهني على سبابتك التي تولك 


5- ,موف قتف التبظنات القنقلة يقبت لجل محلا تبقات انظافة 
البطيكة: ذلك يعني أن دفقات الطاقة الداخلية تسري الأن في 


خلال الخطوات من ١‏ إلى 7 كيف تتنفس بشكل طبيعي بطريقة 
اللا موق أن تكن بسك مطلفاً. اثناء ابتك للبضاة 


الأبطاً سوف ودل قشف من رمت ورش وعد ایا قد 
يخقت إلى درجة التوقذ 
عميقة وطويلة. دع غريزتك تقودك في 


السست لها يتقليات التقلي ی اتی 


بياثاً تشعر بالحاجة لأخذ شهقات 


. عند هذه المرحلة 


لعن الاستجابة 
لحاجتك إلى اتنس 


إذا بدأت نبضات الطاقة الداخلية بالخفوت سريعاً خذ شهقات 


mv‏ اک 


۸ إذا شعرت أنة لم يعد بمقدروك التركيز أو أن 
بعملها. توقف واسترخ. 

4- خلال الخطوات من ١‏ إلى ۸ سيكون الألم في سبابتك اليسرى قد 
تضائّل أو حثى تلاشى نهائياً. على الرغم من زوال الألم قد تشعر 
بالتيبس في إضبعك. اثني أصابعك اليسرى غدّة مرات ومسجها 
بيدك اليمنى. 

-٠١‏ تايع ممارسة هذا التطبيق عدّة مرات لتخفيف الألم في المقاصل 
وللوقاية في عودته . 

يمكن استخدام هذا التطبيق لتخفيف الألم في الر 
في وضعية الجلوس حيث يمكن ليديك أن تصلا بسهولة إلى هذه امثاطق 


mr /_فهالتنقس‎ 


التطبيق الثامن 
تنشيط الساقين والذراعين 


إن أطرافنا لا غنى عنها لحياة فئالة. بالنسبة للرياضيين والراقصين 
والفمتال تُمتبر الأطراف أدوات لممازسة المهنة: حتى لو كانت أظرافا 
بصحة جيّدة لا مائع من الاهتمام بها . يجب أن نطور قدرتنا على توجيه 
طا 


تتا الداخلية خلال أرجلنا وأذرغنا؛ أولاً لنحافظ عا تها وثانياً 
لكي نألف تقنية توجيه الطاقة الداخلية خلال هذه المناطق. فإذا 
احتاجت أطرافنا إلى التنشيط أو الراحة آو الشقاء سنكون أكثر قدرةٌ 
على القيام يهذه المهمة 

باستطاعتك أن تقوم بهذا التطبيق أثناء التفرج على التلفزيون أو 
ركوب الباص أو القطار آو الظائرة أو آثناء خضنور محاضرة أو مؤتمر 

لاقم يكن انمه يراق بف شد كيدوك 0 
باستطاعتك ممارسة التطبيق وأنت مستلق في السرير وإن كان من 


بعض الث 
الأسهل عليك أثناء الجلوس أن تنظر يعينيك إلى المنالق التي ترز 
عليها بعين عقلك 

إذا أصبحت متمكناً من هذا التطبيق لن تحتاج إلى مساعدة نطرك 
ليوجه حركة طاقتك الداخلية. باستطاغتك أن 


توجّه طاقتك الداخلية 


وآن تتحكم بها بعين عقلك فقط. 


مادمتً غي مكان تستطيع التركيز فيه يمكنك ممارسة هذا الت 


بشكل خفي في أي زمان واي هكان. 


mt 
سوف يساعدك النظر إلى البقعة التي ترز عليها أثناء تخيلها بعين‎ 
قلك: إن النظر سيساعد على الإحساس بالنيضات أو الومضات‎ 
الضوئية في تلك البقعة.‎ 
عندما يألف عقلك وجسدك هذا التطبيق ويتعودا عليه بإمكانك أن‎ 
مع الخطوتين و۸ أي بإمكانك آن كُرميل‎ ١ تجمع الخطوات من ؟ إلى‎ 
الطاقة الداخلية إلى الأعلى والأسفل في كلتا الساقين معأ. بإمكانك أن‎ 


تفعل الشيء نفسه في ذراعيك. 


-١‏ ابد بالتنفس بطريقة التشي يي واستحضر الشعور يتيضات 
الطاقة الداخلية في آسفل بطنك 


؟- انظر إلى أعلى ساقك اليمنى. 


د ,وكويمين عقتف لی تنس اتيش کی عل ماقف اليمتي: 


وأنت ترقز على اشنو في 
TT‏ از كل عدت 


دافئة أو مضنات من الضوء أو آي إخساس آخر. 


ل 100 


وصولاً إلى الكاحل والقدم وأضابع القدم: قم ذهنياً بتحريك هذا 
الإحساس على طول الساق وتوقف كل عدة سنتمترات وَدَعٌ ذلك 
الإحساس ينبض وأنت تعد من ١‏ إلى أو من ١‏ إلى ٤‏ تمهل أكثر 


عند القدم وأصابع القدم بزيادة عدد النبضات عند كل بقعة تقف 


عندها 


1 فد التتفس. mo‏ 


1-/ بنفس الطريقة أعد الإحساس من أصابع قدميك إلى الأعلى باتجاة 


آعلى ساقك اليمنى (أعد الخطرة الخامسة في الاتجاه المعاكس). 


۷- انقل الآن بصيرتك الداخلية ونظرك الخارجي إلى أعلى ساقك 
اليسر 

۸ ركو وطق اترات من إلى 3 على الاق اتوي 

وه طافتك الذاخلية باتجاه الثواة ودعها يشن هناك لفشرة: 


استرخ واسترخ لمدة دقيقة. 


قد ترغب في إنهاء التمرين عند هذه النقطة أو قد ترغب في 


الاستمرار يتتشيط ذراعيك بالقيام بالخطوات التالية. 

-٠‏ وه اسان يطاقتك الدأخلية من تواتك زی اده هبتك 
(إذا كنت ستتابع هذا التمرين بعد توقف قد تحتاج للبدء بهذه 
الخطوة إلى التنفس عدة مرات بطريقة التشي يي لكي تشحن 

الداخلية). 

-١١‏ ضع يدك ال 2و نك انظر إلى أعلى ذراعك الأيمن 
(على مستوى كتفك الإيمن) 

عين عقلك على ذات القبمة التي تنظر إلبها في أعلى ذراعك 

الأيمن 

۴- ركز على شعورك في تلك القبعة. قد يكون هذا الشعور على شكل 


نيضات أو بقع دافكة أو تبضات من الضوء أو آي إعساس آخر. 


6ل باستخدام گر من يصيريك الداخلية ورت الخارجي وج هذه 


البقعة الصغيرة من الإحساس إلى أسفل ذراعك اليمثى وصولاً 


لعن 


5 ابع يدك. قم ذهنياً بتحريك الإ 
إلى أ كل عد ستقمشرات ودع قنك اسای 


ا : 0 
ينبض وأنت تعد من ١‏ إلى ۲ أو من ١‏ إلى . تمهّل أكشر عند اليد 


وأصابع اليد بزيادة عدد النبضات عند كل بق عتدهاء 


5- بتفس الطريقة أعد الإحساس إلى أغلى كتفك الأيمن (أعد 
الخطوة ٠١‏ في الاتجاه المعاكس). 


5اد انقل الأنيصييرتك الداحيةوتظرف اتخارجي إلى أعلن ذزاعك 


رى (غند كتفك الأيسر) ضع راحة يدك اليسرى في حضنك. 


۷- رگز وطيّق الخطوات من 1١‏ إلى ٠١‏ على | 


۸- أدر رأسك بدوائر كبيزة 0 مرات باتجاه عقارب الساغة وه مرات 
بعكس اتجاه عقارب الساعة. ضع يديك قوق الجزء السفلي من 
بظتك. 


- ضس عد هرات يطريقة الت 


يي ثم استاي 


غلا قاطعك أحَدّ ما خلال القيام بيبذا التمزين مازس 


التنقس البطني عدة مرات لكي تشبّت وترسي 


باستطاعتك بعد ذلك أن تتابع آي نشاظ تريد القيام به 
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تك الداخلي 


ك فه التنقس mw‏ 
التطبيق التاسع 
كيف تجعل صورتك مليئة بالحيوية 


ارتحت بما فيه الكفاية وارتديت لباساً لائقاً مع ذلك مازلت تشعر 
بالتعب والإنهاك وتمتقد أنك تيدو بليداً ولا تُظهر الكثير من الحيوية. 
آنت في طريقك الآن إلى اجتماع مهم أو جلسة تصوير أو مقابلة آو 
حفلة. وتريد أن تترك انطباعاً قوياً بمجرد وصولك جرب هذا التطبيق. 
سوف تشعر تفسك مختلفاً وهذا الاختلاف سيلاحظه الآخرون. 


-١‏ اشحن طاقتك الداخلية بالزفير الكامل وانشهيق الطويل والعميق. 
تخيّل نفسك تشتنشق عطر الوردة المفضلة لديك وأنت تتنفس من 
فمك. اسحب العطر إلى أعماقك واحبسه لعدة ثواني قبل أن 
تطلق الزفير البطيء. 


۲- تنفّس ثلاث مزات وأنت توس وتنفّس الجزء السفلي من بطنك 


بك وستبدأ طاقتك الداخلية بال 


الت تلوق فني اناو 


وذروة لسانك وشفتيك. سوف تشعر بالابتسامة ترتسم على 


محيّاك ويوجهك يتوه تألقاً. 


mm 


تطبيقات ان 
٦‏ خذ شهيقاً طويلاً ثم أطلق زفيراً بطيثاً وكاملاً. 

۷- أنت تجلس الآن أو تقف أو تمشي واتقاً ومتألقاً. حاقظ على 
طاقتك الداخلية نابضةٌ في وجهك ومن خلال عينيك إلى أطول 


تېدو رائعاً! 
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يمكن تطبيق التنفس الصحيح كمساعد على النوم من خلال التطبيق 
الأول تفزيز الاسترخاء. إذا لم بكف ذلك التطبيق التقظ آفكارك 
الرائمة بالتركيز على مساك البطني. 


ف من إنسان إلى آخر والتد 


أكثر من الفشرة التي تحناج إليها 


يعمق لتحرّض مهاد النواة (الجزء السفلي من اليطن) ولي 
تشعر بالإحساس النابض في النواة (جرّب تمرين القمع والبالون 
التخيلي المشروح في الصفحة رقم ٠١‏ في النسخة الانكليزية 
(المترجم). 


؟- إذا كنت تحتاج إلى مزيد من التحريض لكي تشعر بالإحساس 
النابض قم بتحريك الجزء السفلي من بطنك بقوة إلى الداخل 


والخارج من عشرة إلى خمسة عشرة مرة. نفس بطنك أشاء 


الزغير ووسسّمه أشاء الشهيق. 


؟- عندما تبدأ بالشعور بالإحساس النايض رز انتباهك عليه 


4- عندما يقوي الإحساس النايض يالتدريج فإنه يظقى على 


الإحساسات الأخرى. حرّك هذا الإحساس إلى فخذيك أو أصابع 


٤ 


7 اکت ایی ا 


هسيك فيل سف امسات تقاف سس ةوبن مهات 


جر أا إن سن القهاعات اة تاا كار ميم لح 
ا 8 
أن تنفسك سوف يخفت ويتباطا تدريجياً وكأنه ينعحسر. هذا 


الانحسارٌ ينتج شهوراً مهدثاً يساعدك على الاسترخاء: 


0- هلدا يعتمت الشهون بالألم أو:غنيم:الازتياع من التؤم انل الف 
الإحساس النايش من واتك إلى البقمة المسابة ودعه يخقف الأ 
الموجود فيها. 


E A سوسم باس"‎ ENE 


في ازم بسوعة. 


ك ف التنقس Mm‏ 
التطبيق الحادي عشر 
يف آلام الغازات في البطن 


تحدث آلام الغازات غالبا بسبب الإفراط في الطعام أو التوتر 


العصبي. إن هذا التطبيق يولد دفقات من طاقة النواة تخفف هذه الآلام. 

ملاحظة مهمة: تاكد من أن الآلام التي تماني منها ليست يسبب 
مشكلة قلبية أو التهاب الزائدة الدودية أو التسمم بالطعام أو أي حالة 
اتقرى المخد مي تخل ابن عقلا: 


-١‏ ولد نبضات الطاقة الداخلية باستخدام التنفس بطريقة التشي يي 


۲- انظر بعين عقلك إلى مكان الإنزعاج في معدتك. ره 


على ذلك 
المكان لعدّة ثوان حتى تشعر بالنبضات فيه. 

؟-_راقب تلك النبضات حتى تبلغ من خمسين إلى مثة نبضة. 

4- بإمكانك أن تضع راحتيك إذا كانتا دا على تلك البقعة 


إن دقآهما سوق يقوي النبضات: سوق تشعر باصوات آمعاتك 


في المنطقة المصابة قد يطلق بعض الغا 


وستشعر بارتياح كبير 


ملاحظة: لكي تشمز به ذه التبضات بدون نف أو عطاس ابد 
بالتركيز بعين عقلك على البقعة المصابة ثم ف 


۲ لاحظ نظم النبضات وراقيه: 


*- في نفس الوقت قم بتقوية نبضات الطاقة اند اخلية بواسطة 


mr 


اه 


راقب النبضات في الجزء السقلي من بطنك لمدة عشرة إلى ثلاثين 


کر صغيرت على اشر امامل إوساجا هي يلتك ومسدتاك ولك 
وفعل النبضات في تلك المناطق. 


استمر في مراقبة تلك النبضات ختى تشعر بالراحة. 


تفس بعمق ثم استرخ يمكن تكرار هذا التطبيق بحسب الضرورة. 


mt 


التطبيق الرابع 
تحسين الكلام (إخراج الأصوا 


كل حرف صوتي تنطقه يحتاج إلى طريقة معينة في الزفير 

من المهم أن تدرك الصلة بين ضبط طريقة الزفير وانسياب الطاقة 
الداخلية إن الصلة بينهما تتم إلى حدّ ما بشكل غريزي ويدون جهدٍ 
واع. ولكن إذا تم دعم هذه الأصوات بالطاقة الداخلية بشكل انتقائي 
فان ذلك يشت الي من القناغلية إلى د الأغبوات سنا سياد 
على إصلاح الصوت المعطوب أو رقع سويّة الصوت الغادي 

يجب أن فستككدم الطاقة الداقلية شل متاسب للحصبول على 
كريب يدوق ازتبالف أو وفاخ للجهد ارتسب لاف 


إن الأشكال التالبة المرشّمة من ۸۷ إلى 4 ستريك مواقع الطاقة 
الداخلية المركزة التي تحتاجها لإخراج أحرف صوتية مختلفة يشيع 
استخدامها في اللنة الاتكليز: 
الأشكال كدليل يوه ملاقتك الدا+ 


إن التطبيق التالي سيساعدك على زيادة كفاءتك الصوة 
بدا بصوت «آد» (كما تُلفظ في كلمة 7©طاه1) وانظر إلى الشكل ۸۷ 
وأنت تتخيّل جذعك وكائه برميل مجوّف كبير (لاحظ أن الشكلان ١‏ او 
۳ يظهران الوجه الخلفي للجذع). 

-١‏ خذ شهيقاً عميقأ يصلٌ إلى أسفل البرميل حسب مبادئ النشي يي. 


۲- افتح فمك بشكل واسع استعداداً للتطلق بصوت (هاه). 


القت 5 


تأكد من تباعد فكيك ليس في المقدمة فقط وإنما على طول 
المسافة الممثّدة إلى مفصلي الفك بحيث تكون أسنان الرحى 


العلوية والسغلية متباعدة عن بعضها ومتوازية تقريياً . 


- ازفر وأنت تطلق صوت (هاه) وكأن الهواء يمتزُ في البرميل الفارغ. 
في نفس الوقت تخيّل المنطقة المظلّلة في الشكل رقم ۸۷ وكأنها 
مقطع يمثّل فوهة خروج الهواء من البرميل. تخيل الهواء يتحرّك 
من خلال هذه الفوهة وآنث تطلق زفيراً طويلاً مستسّرا 


بصوت (هاه) 


أعد هذه الخطوة عدة مرات: 


الشكل رقم الشكل رقم 


الشعل رھم التشكل رمم 


-٤‏ أعد الخظوات من ١‏ إلى ؟ ولكن بدلاً من المس بصوت (هاه) 


ل فه التنقس mw‏ 


هيوكما يُشِكَ حرف ١!‏ في اننفة 
الشردسية. ونا في اللفة الأثانية. 
اجستماع صوني الي) واآوو) اللدين 
يلفظان بشفتين مدورتين. 


کرک 

استخدم الخطوتين ٣و‏ لإخراج كل الأصوات المشروحة في الأشكال 
من ۸۷ إلى ۹۴ أخرج صوتا واحدا كل مر واد من إبقاء مك مفتوحاً 
لفثرة كافية. قد يكون إخراج بعض الأصوات أصعب من البعض الآخر 
وقد يسيب ذلك شمورا مزمجاً بالنشريقن: إذ لم يتم الانتباه إلى ذنك 
فإن النطق بهذه الأصوات بشكل غير صحيح في الكلام اليومي سيسبب 


ية في الحبال الصوتية. أنفق مزيداً من الوقت في ممارسة هذه 


IEEE SEG‏ ابا لال 


وفمك بالوضعية المناسبة. استخدم الأشكال كدليل يرشدك إلى توزيع 


الطاقة الداخلية لتحسين النطق بالأصوات المختلفة والتخلص بالتدريج 
من الصعويات التي ترافقها. 


أثناء تغدمك سرف تتمكن من ضم عدة أصوات في 


تتابع لكي 


تحصل على المزيد من التحكم شي توجيه الطاقة الداخلية حاول على 


5 ra 


یل المثال 
مويو 5 

إخراج هذه الأصوات درّب عدن عقلك على تصور طاقة النواة في المواقع 
المرسومة في الشكلين ۸۷ و ۸۸ وبل هذه المواقع أثناء تبديل الأصوات 


ن تقول في نفس واحد: هاه- هيه- هاه هيه هاه. أثثاء 


الطريقة يمكنك أن تُخرج الأضوات التالية: هام هيه- هي- 


كيد ري عي هي ةلاق رکون لزاه نو يعاد عل 


يل المثال إذا كنت به في لفظ أو غناء کا 


على إخراج الأصوات التالية: هي- هوو- هبِي- هرو- 
يسهل عليك إخراج هذا الخليط من الأصوات 


ارسه فإنك تطور وتقوي منطقة معيّة 


عندها تختار صرثا سينا 
کی جاتير 

إن الحروف الصوتية 
يتم النطق بها بشكل يد ستكون فرصة الحروف الجامد: 
في مكانها المناسب أقضل بكثير 


أل العمود الفقري للكلام والغناء وعندما 
النزول 


ك ف التنقس لهف 
تمرين الحروف الصوتية المبسّط 


إن النسخة 1 سّطة من تمرين الحروف الصوتية السابق 


يمكن استخدامها لمساعدتك على تحريض مناطق معزولة من الجذغ 


التنشيط الطاقة الداخلية واستحضار الإحساس ينيضات هذه الطاقة 


-١‏ تنقّس بعمق مستخدماً المبادئ التي تعلّمتها في هذا الكتاب: 
راجع واحداً أو أكثر من التمار: 
الحوض والبالوعة: الحبل. 


التخيلية التائية: قطارة المين. 


۲- افتح فمك استعدادأ لإطلاق صوت [هاه) بشكل هامس تاکد من 
ابتعاد فكيك عن بعضهما ليس في الأمام فقط وإنما في كل 
الساقة القدبة إلى ملي القف بحيت تون الى الطلوية 
والسفلية متوازية تقريباً. 


*- أرخ لسانك وضع ذروة لسانك خلف أسنانك الأمامية السفلية. 


ازشر الهؤاء وآنت تطلق صوت (هاه) بشكل مستمر 
الوقن تصوّر الشكل رقم ۸۷ وتخ بل المنطضة المظثّلة 


نهنا الهواء. تضور الهنواء ينساب في جذغك 
إطلاق صوت (هاه) بشكل مستمر وهامس 
عندما تقوم بهذا الأمرعدة مرات سوف تشعر بحرارة خفيفة في 
المناطق المظثلة من الشكل ۸۷ 


٤ 


3 اقات 
اتطبيقات افتشي بي لأ 


استخدم الخطوات الثلاثة السابقة لإطلاق كل الحروف الصوتي 
المشروحة في الأشكال من ۸۷ إلى ٩۲‏ بشكل هامس ومست 

أثناء إطلاق كل صوت من هذه الأصوات تخيل الصورة التي تتواهق 
مغ الصوت الذي تطلقه. تأكد من انسياب الهواء من خلال المناطق 
اُظللة في كل شكل من الاشكال. 

إن كُلَّ هذه الأصوات يمكن إخراجها بشكل متتابع في تمس واحد 
على سبيل المثال يمكنك أن تخرج: هاه-هيه-هي- هوه- هي 2 يو 


آو هاه- هود- هاه- هوه- آو هوه- هيو- هي- هوه- هيو- هي 

لكي تحصل على آكبر فائدة من هذا التمرين تكد من إرفاق كل 
صوت بتخيّل الشكل الذي يشرحه. على سبيل المثال: إذا أخرجت صوت 
(هوه) وآنت تتخيّل الهواء وهو ينساب من خلال الفتحة المناسبة في 
مركز معدتك (انظر إلى الشكل رقم )4١‏ فإن ذلك سيت طاقةٌ داخلية 
في تلكا المنطقنة وء 


إزعاج في المعدة. عندما تخرج صوت 


(هبي) فإن ذلك لا يفيد المنطقة المظلّلة في الشكل رقم 47 فقط لكنه 
يساعد على إرساء الشهقات التي ستأتي بعد ذلك وتسحب الهواء 
التق إلى النواة 


ل ف التتقس. كك 


اقتراحات حول استخدام ما تعلمته 


التخيلية الموصوفة في الجزئين الثاني والثالث غلا بد أنك 
لافس عميقا وفمّالاً سيدعم النشاطات التي تقوم بها انت تسير الآن 
في الطزيق الضحيع كحو تين اف الأنناسي يق الفنقني 
الحصول على أكبر فائدة ممكنة من كل نفس تستنشقه. أثناء استمراك 
تطبيق مبادئ التنفس العميق على نشاطاتك اليومية تذكّر انك كلما 


وهو 


3 7 5" 1 5 
مارست التنفس باتجاه النواة خرّنت مزيداً من الطاقة وأضبحت جاهزاً 


لتقد اها بشم ريط النواءبشكل منتظم ومستكرو بواسطلة القن 


تحسّنٌ من حدة ذهنك ومظهر 
أصبحت أكثر تلاؤماً مع 
التقنيات وأكثر قدرة على ممارسة التطبيقات بسهولة. إن الاندفاع 


والتركيز وا مثايرة ستؤتي ثمارها لأنه عندما تصبح التشي يي عادةٌ 


4 
والرشاقة والتالّق والعافية. 


متناف سق 


معيّنة. الآن وقد تمكُنتَ من هذه النمارين تستطيع أن تشگل برنامجا 
خاصاً بك تكرر قيه الثمارين التي وجدت يها نغائدة ممياة وتستطيع 
أن تشع هذه التمازين في تايحات متخظفة . إذا سافدك تمرين نيلي 
مين على التنفس بطرية 
يتناقص مفعوله ثم استبدله بتمرين آخر أو اخترع تمريناً جديداً 
ابقّ مرنأ ومعقولاً وعدّل الثمارين لكي تناسب حاجاتا 


ن 


ي يي استتخدمه بشكل متكرر 


| تطبيقات‎ r 


مارس تمريناً أو اشين قبل الانخراظ برياضتك المفشئلة أو كلما 


شعرتٌ بحاجتك إلى جرعة داعمة من الطا 
إن استثمار دقائق قليلة كل يوم في هذه التمارين سوف يحدث تأثيراً 
متها شی اذاف 
إنني آمل من كل فلبي آن تتمتع بممارسة التشي 
الجسدية والفقلية التي ستجليها هذه الممارسة. 


وبکل الفوائد 


عملَتَ بتمارين الأجزاء الثلاثة الأولى. 


اسبح لديف الآن أقتنيية شي الفتقين سنك اماف غلك الوميول إلى 


وأنث تطؤر قدراك على التخيّل. كما ستتعلم أيضاً الوصؤل إلى أفاق 


جديدة من السيطرة على صحتك الجسدية والعقلية. 


إذا تجاوزت الأقسام الأولى من الكتاب وقفزت إلى قراءة هذه 


والأجوبة ف معلومات أساسية عن هن التنفس إضافة: 
إلى تقنيات ستساعدك على تطوير قدرتك على التنفس البطني. 


ت لي القترصة 


أستطيع آن آتوفّع مقابلة كَل واحد منكم شخصياً. لذلك الخيار الأفضل 
هو إقامة حوار في هذا الكتاب من خلال استخدام الأسثلة والأجوبة. 
إن التعليم والتملّم عتملية ذات اتجاهين وأودٌ أن أوسنّع هذه الفملية. 


التصبح دائرة من التعليم والتعلّم. إن الفديد من الأسئلة المطروحة في 


ذل عجوي هويسيي 
القسم الرابع تم طرحها علي أو استلهامها من قبل طلابي أو المساهمين 
في ورشات العمل التي أقمتها وفناك اسئلة كت من راء الطبعة 


السابقة من هذا الكتاب. إن جواباً على واحد من هذه الأسثلة قد يكون 


هو ما تحتاجه بالضبط وقد يودي إلى 


mv /_فهالتنقس‎ 


إذا انتبهت جيّدا إلى الأسئلة الخمسين التالية وأجويتها سوف تة 
المشاكل التي اعترضت الآخرين أثناء ممارستهم للتنفس. 

إنك كتلميد أو أستاذ أو معالج في المستقيل ستستفيد من هذا الفهم 
في مساعدة نفسك ومساعدة الآخرين. 


إن القاثمة التالية تمرف كل سؤال وجواب برقم ووصف مختصر 
لمحتو السؤال: 


باذ التشي بي 
٣-ما‏ هي التشي 


اهل السفس غريزة طبيعيةة 
-اخطاء شائفة في التنفس. 

1-علامات التتفس السطحي. 

ااهل يوجد اسل بين براك اة 

۸-شرح التنفس العميق الصحيح. 

١-شرح‏ التنفس الغير صحيح باستخدام الكتفين. 
١٠-التتفس‏ عير الأثف والفم 

ااستلوت الهواءء 

لقو راشاو نو اج لقا 
؟١-التعامل‏ مع خساسية اللثة. 

16- توقر الفك السفلي والعنق 


٤ 3 


ا ااا سو 
این بن اعون اوک 
الام الجسم 
NT‏ 
#اسفي الکرسسي وت 
۹ انتفاخ ار 


نخدملا-۴١‎ 


۲-اخطار مهنية 


-الصوت الأجش 
۷-لفة الج 
تور اسم 


لفك 


#5 النقامة 


ل فه التنقس فم 


'#-استنشاق الروائخ العظرة 
۸-التمارین وا 


4" التركي 
٠+-شدّة‏ الضوت 

لجخلا-4١‎ 

۲-الكلام والتقدم في السن 
الت امسوم 

44-الوضعية 

5ه التنفس العميق الكبير والصغير 
5-مفن ورهبة السرح 

عازف البوق 

اغ-ضاحك 


45سوسيلة لللإنها 


«6-سؤال للمؤلّفة 


٤ 


أسئلة واجوية تعلق باتني بي ل 
بي الموصوفة في كتاب فن التنفس مشابهة لليوغا 
أو التاي تشي أو التشي نغ آو غيرها من الرياضات الآسيو, 


ياغتها وإذا تُرجمت بشكل حرفي 


اشن التتفس. أي أمر نتم القيام به بشكل جد يتحول إلى 


فق اق ارسالتی واش نة اد تنس يشكل هد وسوف تاتي الهلرات: 
الأساسية لن يكون هناك 


والفوائد الأخرى بعد ذلك. يدون هذه المفارة 


أداء رائع ولن تكون هناك صحة رائعة 


فر بالأشخاص الذين يتنفسون بشكل رائع- الرياضيون المت 


ولاعبو اليوغا وبافاروتي وسترايسائدس- الذين 
تدهش وتلهم المستممين. 

إضافة إلى مواهيم ومهاراتهم الواسعة فإنهم قادرين على التحكم 
بشكل كبير في تنفسه م 


باستخدام ثقافتي المزدوجة والتمرين والتجربة جمعت التقنيات 
والمفاهيم من الشرق والغرب لأخرج فن التنفس أو التشي يي: إن التشي 
يي غبارة عن طريقة بسيطة لاكتساب تقنية في التنفس تضمن لك زاداً 
كافيأ من الأكسجين والتشي ومعرفةٌ بكيفية استخدامها بشكل جيّد. إن 
فن التنفس هو مهارة يمكن اكتسابها ولا تحتاج إلى اعتناق 
كقيرها من الرياضات القديمة. 

إن التشي كنغ والتاي 


نشي واليوغا والفنون القتالية عبارة عن 


رياضات قديمة. إن تقنية التنفس التي ستتعلّمها من فن التنفس تعرز 
كل هذه الرياضات العظيمة وهي لا تتعارض مع مبادثها أبدأ. 


ف التق ا 
كل الرياضات الآسيوية القديمة متعلّقة ببعضها وذات هدف واحد 
وهو الارتقاء بالإنسان جسدياً وعقلياً وروحياً. وكا تتطلب التنسيق بين 
التنفس والحركات الجسدية. 
وكلّها تمتمد على الطاقة الخفيّة والمهمة جداً المسمّاة بالتشي أو 
الكاي أو البرانا تختلف هذه الرياضات عن بعضها في الامور التي تركز 
غليها وطريقة مقاربتها. 
م ركز التاي تشي على النتائع المستقاة من حركات الجسه 
المضبوطة. اختّرِعت التاي تشي وتُعرف آحياناً باسم ملاكمة 
الي له علاقة بالتشي كنغ. في العقود الأخيرة 
يقات هذه الرياضة في الدفاع عن ال 
الاهتمام الشعبي بتطبيقهاتها في تحسين الصحة. 
6 ترگز التشي كنع على نتائج ضبط العقل. إن التشي كنع عبارة 
عن ضبط طاقة التشي وتحريضها وإدارته ا الج 
بالتنفس الصحيع والحركات الصحيحة والتامل. 
1] تركز اليوغا على الناحية الروحية والفلسفية وعلى السيطرة على 


الجسد والعقل. إن التمكن من التنفس الكامل هو جزء أساسي 


وحيوي لممارسة اليوها . 


الأساسية للإنسان 
وللكون. تُعلّم التشي كنغ نمط الحياة الصحي والتأمل وحركات جسدية 


تمَكُنُ الإنسان من التنفس بطريقة الدان تاين أو التنفس من وإلى 


٤ 


اسثلة ؤاجوية تلق بانتشني بي ل 
النؤاة. ينتج عن التنفمن بظريقة الدان تاين وليد وتح ريض الطاقة 
للحصول على الصحة والسعادة 

كمغنيّة تقليدية ومعلّمة للصوت في الثقافة الغربية التقليدية لأكثر من 
ثلاثة عقود أضبحتٌ منفمسةٌ بشكل كامل في التنفس العميق بواسطة 
الحجاب الحاجز والذي أصبح جزءاً من حياتي لا استطيع العيش بدونه 
«اكتشاف التشاية بين التقس بطريسة التش ي كتع والتتعس أثباء 
الغناء أقنعتني أن تقنية التنفس عالمية تتجاوز الثقافات والأزمان. 

إن استخدام طاقة التشي ليس أمراً جديداً في ١‏ 
في الأمر هو أن هذه الطاقة لم تمرف ولم تغط اسما إن المفنين 


والرباضين وراقصي البائيه الكبار وحتى المحاربين والمعالجين في الث 
الغزبية استخدموا هذه الطاقة الداخلية الحيوية 


نقد اعتدث كمغئية على التعامل مع شعور داخلي خاص يتدفق من 


خلال صوتي. وأنا استخدم هذا الشعور في دمج الجْملٍ وتلوين طبقات 


الصوت. هذه الحيوية الخاصة تساعدني على توجيه مشاعري وتجما: 
أكبر من الحياة وآنا على خشبة المسرح 


ادا الم اسمى إلى نسميية هذا الشسور إلى ان ريت افير اللي خخ 
ضجاة كل تلك النتائج التي حضلتٌ عليها زحافظتٌ عليها من 
خلال طاقة التش إنها طاقة النشي ذاتها التي يستخدمها الأطباء 


الصبنيون التقليديون في العلاج. عندما توجه طا 


تعر من أداء الإنسان وعندما توجه إلى الداخل تهدى الجسم وتشفيه: 


التشي إلى الخارج 


vor 


لكل إنسان في هذه الحياة طاقة مكوتة 
من ومین التشي ما قبل الولادة والتشي ما بعد الولادة. إتنا نرت التشي ما 
قبل الولادة والمعروفة بالتشي الأصلية منذ لحظة حَمْلٍ أمهاتنا بنا ونكتسب 
التشي ما بعد الوا 


من المصادر الطبيعية بما فيها الفذاء والهواء والماء. 
طة اليش المنظّم وحركنات العقل 


الداخلية 


أصبحت هناك أجهزة حساسة متخصصة تقيس وتزاقب. 


انشاط تيارات التشي التي لم يكن بالآمكان تحديدها سابقاً. 


إن الاجهزة التي تحدد ضوء الأشعة تحت الحمراء تا 
الطافة التشي المنبعثة من أيدي ممارسي التشي كنغ. إن استخدام التشي 
في العلاج تم تأسيسه في الصين منذ آلاف السنين وقد يلعب اليو 
دوراً مهما في العالم العربي المعتمد على العلم: 


|۴ هل يتعازض مبدأ التشي مع أي ديانة وهل له علاقة بديانة ماة 

إن التشي عبارة عن عنصر غير مرئي مثل الرياح أو البرد والسخوتة. 

ندما تجري طاقة التشي في الجسم بقدر وافر فإنها تمثّل الضحة 
في حين أن نقصها أ الجريان يسبب المرض. 

إن حالة القشي الخاص بنا تمثل حالة الجو في داخلنا كما آن النسيم 
والضوء يؤثر على الجو المحيط بنا. إن التشي تشبه الشمس التي تشرق 
شي داخانا وهي أساسية للمحافظة على صحتنا العقلية والجسدية. 


قبل الميلاد في 


الامبراطور الأصفر. إن التوثيق التاريخي لظاهرة التشي يعود إلى ما 
قبل عهد لاوتسي الذي وصف التشي في (التاوتي جينغ). إن تفعيل 
التشي والاستشفاء بها ياهب دوراً كبيراً هي الثقافة الصينية وفي الطب 
الصبني التقليدي. 

إن التتشي كنغ هي واحدة من الرياضات القديمة التي نشأت من 
الحاجة إلى تقوية وتعزيز بما أن النشي كنغ كانت أكثر الطرق 
فاعلية في اكتساب الضحة والحدة الث استعدمها البونيون: 
الصينيون والرهبان الطاويون كوسيلة لبلوغ الأهداف الب 

بالتدريج أصبحت التشي كنغ رياضةٌ نظامية 
كون الرهبان البوذبين يمارسون النشي كنغ لا يعني أنْ التشي كنغ هو 
جزمن البوذية أو الطاوية أو أي منظمة د 


خلال حياتي استفدتٌ من المعتقدات والنشاطات الثقافية الشرقية 


والغربية يدون آن آجملها جزءاً من حياتي الد 


بالنسبة لي تعمل الرياضات القديمة ووسائل العلاج الت 


إلى جنب مع الفيتامين وحبوب الأدوبة إذا 


الجا تة 

إن فكرة إدانة أحدهما أو اختياره تبدو حمقاء وتدلٌ على شيق 
الأفق. لماذا لا يكون هناك مكان لأي شيء يقيدنا بقضّ النظر عن آي 
زاوية من هذ! العالم قد جانا : 
التشي ذاتها لم تعد مرة ة بالبوذية تماما 
ليس مرتبطاً بالمسيحية. 


طرق الاستفادة من طاقة 


9 .قه التتقس. هله 


شد اغتدثٌ على الطريقة التي أتنفس بها وأنا أقؤم بذلك بشكر 


اليس التنفس غريزة طبيعيقة. 

إن التنفس هو غريزة طبيعية لكنَّ ذلك لا يعني أننا نقوم به بأفضل 
شكل ممكن. دائماً هناك مجال للتطوير لقد تعلّم الإنسان تحسين الكثير 
من النشاطات الفريزية اة إلى 


إن التصرفات الغريزية هي تلك التصرفات التي يمكن أن تحدث 
فون أن سمكز يها كفا إن تت ذون ان تدرف كيك يحنت ورت 
وا عجرن اننا اعدجنا إلى السسن يحل ممصو ولت لا تمرف 


إا راقع كما يماي من سريت شی اتش او ]ذا ما 


الك 


ستعرف كم هو أمرٌ مرعبٌ أن يحدث انقطاعٌ في 
تمك من قن التنقس سوف تضبع أكثر استعداداً لواجهة 
تف من اتسن رمتا أرق کک نينا 
التنفس ونتحكّم به باستطاعتنا أن نتحكم بالأمور الأخرى في حياتنا. 
إن التنفس هو أهم عمل نقوم به لأننا تقوم به في كل لحظة من 
يأتنا إن الطريقة التي تتنقس بها تؤثر على تة كل ليف في 
أجسادنا وعلى كل شيء تفكّر به أو نشعر به أو نقوم به كل واحد منا 


نك 


كل تقس 


تخيّل الفوائد المتراكمة التي سنحصل عليها. 

.ما نقوم بالأقعال الغريزية كالمشي والكلام بشكل غي 9 
الأشخاص المحيطين بنا سيلاحظون ذلك وسيكتشفون أخطاءًنا. 
ولكن نادراً ما يلاحظ الآخرون الطريقة التي نتنفّسُ بها. إذا لم تحصل 
على ملاحظات حول الطريقة التي تنمس بها. كيف ستتجِنْب تكرار 
الأخطاء التي تقوم بهاة إن تعلُّم التشّ والشحكم به يساعدك على 
التحكم بنفسك كإنسان صحيح ومعاقى. 


فا 


5-] ما هو الخطا الأكثر شيوعاً الذي يرتكبه الاس أثاء قفسهمة 

أكقر الأخطاء شيوعا هو التنفّس السطحي. لقد خا 

اوسا وس E E‏ راقبنة ريما 
بطنه ويهبط مع كل نُس يتنقسه. عندها 


خد الكثيرون مثا إمكانية التنفس العميق هذه وينتهي بنا الأمر 
لنتشّس إلى الجزء الأعلى من رثاتنا فقط. 

إن التنفس العميق يعني استنشاق الهواء إلى أعماق الرئتين. عندما نتنس 
بممق فإثنا تُدخل الهواء إلى كامل الرئة أما التنفس السشحي فهو يسخل الهواء 
إلى التجزة اللوي من الرثتين هقط,:غتدما نح شكل سطحي لا نستخدم 


8 
الجزء السفلي من الرثنين وبالتالي نخد من إمكانياتهها. 


غندما نستخدم غبارة التنفس البطني لوضف التنفس الغميق لا 


نعي أن اموا اشن ونساب فحلا باتجاه البطن: إن كلك العبنارة 


9 فد التق ان 


أشاء ذلك أن الهواء يملؤ الجزء السفلي من بطنه. ما يحدث هنا هو 
استخدام البطن الخفي لخفض الحجاب الحاجز لزيادة سعة الرثتين. 
إن التنفس السطحي هو أحد الأسباب التي تجعل كبار السن يشتكون 
بشكل متكرّر من وجود صعوبات في التنفس: لكن دائماً لا تزال هناك 
فرصة لكي يتمم الإنسان ويطوّر نفسه. 


عناف حكنة قديمة تمول أن الحسن الجزئي هوعيش جزتي 
تذهب هذه الحكمة إلى أبعد من مجرد استنشاق كمية كافية من 


الأكسجين. إن الإنسان الذي 
يانه لآ يوق مكمة وشائدة التنفسن الحميق وسيفوته الارتقاء إلى 
قوی اعلى أشي الوجود قد ل على ية اشرق الق جد 
والطاقة. إن التشي أو الطاقة الداخلية الحيوية التي تعتمد عليهها 


شكل جني أو سظطحي خلال 


الممارسات الطبية الصينية والفنون القتالية يمكن توجيهها إلى أي موقم 
في الجسم ات . هذا الفعل المهدئ سيخفف من 
الآلام والإزعاجات وسيهِيي الإنسان للاسترخاء والنوم 

استساغدك غلى الشعور 
اك إن تمرين القطارة التخيا 


يته أو شفائه أو تهد: 


ستجد في هذا الكتاب عدة تمارين 


الصسكسة:9) هي اسف ةا ية سوق ساخ اقا يسرع غلى 
الإحساس بالتنقس البطني العميق. 
اج إلى دقيقة تمارس فيها هذا التمرين قبل المتابعة. 


]ما هي أكثر علامات التنفس السطحي وضوحاً؟ 
هناك ثلاثة علامات واضحة للتنفس السطحي وهي: 


٤ 


ع دأسئلة وآجوية تتعلق بالتشي يي س 
0 توسيع البطن خظأ أثناء الزفير وسحبه أشاء الشهيق. لكي 
فس بعمق تخَيّل البطن وكأنه بالون ينتفخ عندما تسششق 
الهواء وينشس عندما تزفر الهواء. لا ققلق لأن الهواء لا يدخل 
إلى بطنك فعلاً. لشرح هذا الأمر عد إلى تمرين الأكورديون 
التخيّي على الصفحة رقم ٠١‏ في النسخة الانكليزية. 


7] رفع الكتفين بغير مبرر أثناء الشهيق. هذه النقطة تم شرحُّها 
هي النسؤاق اتناس 
1 اسسشاق الهواء بك بع أثناء الكلام. هذه النقط 


شرحها في السؤال رقم 45 


كنك أن تمرف أكثر عن | سالت نفسك الأسثلة الثالية. 
إذا كانت معظم الأجوية نعم فآنت بحاجة احص قبا 
8 اهل كىد شاق هين انات )امي قىسا 805 تقس 
عميقاً؟ إذا كان الجواب نعم راجع السؤال رقم ٠١‏ 
BD‏ هل تشعر بصلابة في أسفل ظهرك عندما تتنقّسة إذا كان 
الجواب نعم راجع السؤال رقم ١١‏ . 
تا هل تضغطٌ أسناتك على بعضها معظم الوقت5 بعبارة أخرى هل 
قلامس اناك الملوية أستائُكَ السفلية منظم الوقت عثدما لا تتكلم 
(وتاكل)؟ تاكان الجواب تراج السؤال ق٤٠‏ 
تا هل يصاب صوتك بالخشونة بسهولة؟ إذا الجواب نعم راجع 
السؤال رقم 3 
م هل تشعر بالتوثر في قفصك الصدري؟ إذا كان الجواب ثعم 


راجع السؤال رقم ۲۸. 


ف التنقس 8 
1 هل يجد الناس صعوبةٌ في سماع ما تقوله؟ إذا كان الجراب 


نعم راجع السؤال رقم ٤٠‏ + 


إل عل فر هفك بقجرات من التوظفة 


الجواب على تعريفك لفشرات التوقف. يتكون التنفس من 


الشهيق والزقي تصويره وكآنه مجموعة من الدوائر المفتوحة 


هنا إلى الآخر. قد تأخذ وفتاً للانتهال من على 


المتصلة التي يودي 


الدائرة لمفتوحة إلى أسفلها لكنني لا أسمي هذا الانتقال تو 
اة التق يقي اسيا مها كريد ان لود السيارة إل 


الخلف وآنت تقودها إلى الأمام فإنك تضغط على المكابح وتُعطي نفسك 
القليل من الوقت لتغيير ناقل السرعة إلى الخلف لكتّك لا تطفي 
المحرك. إنها عملية مستمرة مع توفضات من أجل تفيير الاتجاد. يحدث 
امي ماهو 
الحال في البذار والحضاد أنث لا تريد استعجال العملية: خلال 


الأمر أثناء التنفس وإن كانت هذه العما 


نشاطاتنا اليومية نعرف بغريزتنا متى نستنشق الهواء متى نزفره قد 


. أثناء بعض التمارين قد تفيّر من طريقتك 
في التنفس للحصول على نتائج خاصة تسعى إليها. 
اننا أضاء الشهيق النميق ت 


نتباطاً قليلاً لكننا لا نتو 


بحركة بطيئة 


حيثٌ يتولّى العناية بنفسه. إن التتفس العميق يحرّض التوا 
طاقة التشي وعند الزفير يخرج ثاني أكسيد الكربون وفي نفس الوقت 


تتم تفذية طاقة التشي أو توجيهها لكي الجسم. لذلك إذا 


٤ : 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


تكون مضلّلة لذلك أفضئل استخدام عبارة تغيير الاتجاه الإرادي. 


[-]غندما تمل 


أوسع بطني بدلاً من تنفيسه آثناء الشهيق 


تلت على کثیر من م دبات التنفس. كيف أستطيع أن شرح 


هذا الأمر بيساطة لأصدقائي الذين يحتاجون إلى المساعدة 


من المهم أن نفهم وظيفة عضلات البطن في عملية التنفس. 
اثلق نظرة على الشكل رقم (1) قي الصفحة رقم 1١‏ في الل اة 
الانكليزية. انظر إلى الحجاب الحاجز الذي هو عيارة عن شريط من 
المضلات يفصل الجوف الحاوي على الرثتين عن الجوف الحاوي على 
المعدة 
رضية التي تستفرٌ الرئتان عليها وهو 
رك هذه القبة بواسطة عضلات البطن أو 
ضلات البطن مع عضلات الجزء السفلي من 


اة اسا 


إلى تطاول الرئتين: إن توسيع المحيط اذ 
EMANA SBE‏ 


دي إلى توسيع الأضلاع 
السفلية باتجاه الخارج وبالتالي توسيع الجزء السفلي من الرئتين. 


عندما تقوم بالفعل المعاكس- وهو تنفيس وعصر البطن أشاء 


فاته لذها 
الشهيق- قإن عضلات البظن تدقع الحجاب الحاجز إلى الأغلى الذي 
يدفم بدوره الرئتين فتصبحان آقصر طولاً. عندما نستغني عن استخدام 
الجزء السفلي من الرئتين أثناء الشهيق يصبع تنفسنا سطحياً. 

غندما تنتفس بشكل سشطحي 


ل جهداً اثناء گل تفس تأخذة. 
إن بشكل سطحي بطونهم مسببين 


اتدفاع الخجاب الحا إلى الأعلى وشقاومة اتشياب الواء إلى ذاخل 


mr 


تمرين تخيلي 

زهرة اللوتس 

تخيّل برعم زهرة لوتس كبيرة قابع في أسفل بطنك. أثناء الشهيق 
وس بوهم نطف دمع داخل انبووواقال اوی خاو کرات 
ويشتم اوزاقه:الى شیا کیا کاش 


مركز ذلك البرعم مُفّمماً بالطاقة وهو يتحكم في 


وانغلاقه. 


[۹- إذا كان رقع الكثفين أثناء الشهيق هو أمرٌ غير صحيح وقد 
يميق التنفس العميق كيف انتهى الأمر بالكشيرين منّا إلى 
اكتساب هذه العادة 

أثناء حياتنا وخضوصاً في سن الطفولة نقوم بشكل غير واع بتفليد 
الألمخاس الحيطين باك أمسسقاقنا وواندينا وأساحئها والأتحرين: 


لأسباب جيّدة كثيرة يوصي الناس بشكل روتيني بآخذ 


حون ذلك بصرياً برش أكتافهم بما أن التنفس هو قعل داخلي فمن 


الصمب أن نَمِثْلَهُ. ويبدو أن رفع الأكناف هو الطريقة الوحيدة التي نعبّر 
اسفطا مق القت 
ريما نكون نحن قد ضللنا شخصاً آخر بشكل غير مقصود برقع 


آكتافتا كملامة على التنقس المميق. 


/_فهالتنقس ادا 


عندما نرفع أكتافنا أثناء الشهيق نقوم في الوقت ذاته بجر الحجاب 
الحاجز إلى الأعلى أيضاً »مما يدي إلى جر الأجزاء السفلية من الرثة 


إلى الأغلى وهكذا تقل سعة الرئة. 

عندما تتنفس بشكل صحيح يجب أن تخفض الحجاب الحاجز وذلك 
ي بدوره إلى إطالة الرثتيق: إِنَّ رفع الكتفين له آئر معاكس إذ انه يؤدي 
إلى زفع الحجاب الحاجز في الوقت الذي نبدا فيه بالتنفس. 


أخرى. 


ك لآلام ال یر ا وغيرها من 


بقابليت: لشم إن التوكّر المستمر غالبا ها 
إلى آلام مزمنة وغالباً ما تنتشر هذه الآلام إلى أجزاء آخرى مر 209 

عد إلى تمرين الأكورديون التخيلي على الصفحتين ١٠و١٠‏ لكي تفهم 
بشكلٍ أعمق الجواب على سؤالك. 


-١‏ أيهما أفضل التنفس عبر الآنف آم الفم؟ 

لقد اعتدنا على التنفس معظم الوقت من خلال الأنف. يبقى الأنذ 
هو المدخل الرئيسي للتنفس. إنني أوصي عادةٌ بالتد 
لما آمكن ذلك 

إن دور الغم في التنفس هو دورٌ داعم. أحياناً يستحيل التنقس من 
ب الم دوره. على سبيل المثال إذا كان نمك محتقناً 
بسبب إصابته بالزكام فإِنْ خيارك الوحيد لتبقى على قيد الحياة هو آن 


خلال الأنف 


تتنفّس من خلال فمك. 


٤ 


اسئلة واجویة شلق بانتتي يي ا 
نحتاج أحياناً إلى أخذ نفس عميق بسرعة ويكون التنفس من خلال 
الفم والأنف معاً أكثر فاعلية 1 
بيرة من الهواء. لقد اعتدنا على التنفس من أنوفنا 
وأفواهنا عندما تحماج إلى أخذ تقس سريع أثناء المحادثة. لا تجعل 


التفكير بالتنفس من الفم آو الانف يعيقك عن أخذ الهواء الكافي عندما 


né 


أثناء السباحة تستخدم فمك فقط 
الاستتشناق 


يكون ذلك ضرورياً 
زيما تكون قد لاحظت أن بعض تمارين التنفس قد رافقتها 
اقتراحات محدّدة حول التنفس من الأنف أو الفم. لقد وضعت هذه 


الاقتراحات فقط للحصول على نتائج معي 
خلال نشاطاتك اليومية دع التنفس من الأنف أو القم منمكساً طبيمياً. 
إن آهمٌ أمر يجب آن تبقيّه في بالك هو الأهمية القضوى للتنفس 
اليطائتي الد جل لق الاتؤقيق بعلن الاقف راشا اتی ی 
بتر عضلات تلك المناطق القلق مما يؤذي إلى تحن 


التنفس» هذا الت 


ب أصواتاً غير عرغوب فيها. 
ن متلازمة 


المتحدثون المحترفون والشخصيات العامة يشكون أحياناً 
سحب الهواء تلك. بدلاً من التركيز على نفك أو فمك أثناء التنفس قم 
بما بلي؛ تخيّل مؤخرة الأنف حيث يلتقي بالحلق وكأنه فتحة ظمع. إن 
اتنس التي هو الفتاج. من أجل اميل اكز جو ككل القع عد 
إلى تمرين القمع والبالون التخيلي في المسفحة رقم ٠١‏ شي الت خة 
الان 3 


فاته ها 
ل جنا أن اليو علوت بوخسوسناهي ان ادا يجب ملح أن عفن 


في الحقيقة مد أن انتقلث إل لى المدينة وأنا آخاول التنفس بشكل 
ر الإتكان: المي ان ذلك التو پار بح .اذا يجب 
علي أن أشملة 

يتكوّن التنفس من الشهيق والزفير. فكر في عملية التنفس على أنها 
زفير وشهيق وقارنها بإفراغ علبة قبل ملئها. إذا لم تطلق زفيراً كاملاً 
لن تتمكن من الشهيق الكافل. 
إن تعلم الزفير الكامل مهم جداً وخصوصاً إذا كان الهواء المستنشق 
ملؤت وثات فإن كمية قليلة من 


إذا أخذت شهيقاً ضغيرا لتجتب الملوذ 


الهواء ستصل إلى الجزء السفلي من الرئتين وإذا لم تعرف كيف تتخلص 


على الكقير.من الأشياء. تَشَيّل ما الد 
الجيب الضغير في الهؤاء الراكد في رث 


أن 


غندما تتملم التنفس بشنكز 


كامل. لقد قلت أنك تتنفس بشكل سطحي. أفترض أنك تعني أنك تمع 
شكل طبيعي كما كنت تفعل سابقاً إذا كنت شي 


السايق عع التين يتستون حدق هق انت الأن إلى التنفس السطعن 
وذلك يعني أنك تمرض صحتك للخطر 


لذن 


تمرین موجه: السۋال ۱ 
تلوث الهواء 


ا-قبل أن تأخذ نُفسك التالي بشكل وا اجلس على الكرسي وهر 
جسمك بکامله غد a‏ 

١-ازضر‏ أكبر كمية ممكنة من الهواء بعصر بطنك إلى الداخل وآخرج 
كل ما لديك من الهؤاء. 

٣-دع‏ عضلات بطنك تتمدد وأنت تأخذ نفساً عميقاً ولطيفاً واملأ 


كل خزاناتك بالهواء. 


تبع ذلك بعدة شهقات وزفرات كاملة معتمداً على قدرة تحمّلك. 


أعتقد أنك ستجد هذه الشهقات والزفرات المميقة منظفة جدأ 
وممتعة: إذا اكتفيت من تطبيق هذا التمرين راجع التمرينين ١-أ‏ و 


احب على الصفحتين ١۳و‏ ۲۸۰ 


|۷ أحياثاً عندما آخدٌ بشكل واع نفساً عميقاً لكي أسترخي. نيدوآن 


RS: 4‏ : 
لساني يسدّ مجرى الهواء في مؤخرة الحلق وينتهي بي الأمر وآنا 


اشر جود :من الجر يف اتش بوبه دة 


يقيس التوتر في جسم 


كثيراً ما أعتبر اللسان يمثابة المقياس | 
لتفحص وضعيّة لسانك. فل هو مسحوبٌ إلى الخلف 


الإنسان. خذ دقيقة 
بعيداً عن أسنانك الأمامية ومتوثراً. إذا كان الأمر كذلك فأنت لست 


مسترخ الآن وإن كنت تعتقد ذلك. هناك توترٌ في مكان ما في جسمك. 


د بسهولة إلى الحلق والحبال الصوتية 

ب ٤‏ 1 
عندما تتكلّم آو نغنّي ونحن نعاني من هذا التوتر فإننا تمرر الهواء من 
خلال الحبال الصوتية ونخبرها على الاهتزاز وإخراج الأصوات وهي 


قاسية. هذه القساوة هي احد آسباب الأصوات الخشنة وغيزها من 


يهنا تاسدسم يفول حي الأششال الا ارهد أن أت بهد 


اليوم فذلك يؤلم حلفي:: 
لتساعد اللسان على الأسترخاء مارس تمرين إرخاء اللسان ١‏ 


تذكّر أن النواة هي مركز الجسم وهي تلعب دور مركز العجلة الذي 


اتمرين تخيّلي 
إرخاء اللسان 
تصوّر شي ذهنك ذروة لسانك. اتبعها إلى الخلف حتى قصل إلى 


الحلق. تصور لسانك يمتد إلى الأسفل حتى يصل إلى حلقك ثم يذهب 


٤ 


اسثلة وآجوبة تتعلق بالتشي پې ل 
أبعد من ذلك إلى أن ينتهي في أسفل البطن عند النواة. اجلب ذروة 
لسانك إلى الأمام إلى أن تلمس مؤخرةٌ آسنانكٌ ا 
الكتلة المتوثّرة في فمك تذوب ودع ذلك الإحساس بالطراوة ينساب 
سي وسل إلى تواتك اسحمقق الهواء بكوسيويظتك ودع الهواء يتسا 
بيطء- وهدوء- إلى الاسفل من ذروة لسانك حتى آسفل المعدة. عندما 


me 


تقوم ذلك فآنت صتمن من التودر المرجود شي كل جنندف أيضاً: 


لإرمينة الت ین ۲ خلى 1 فحتين 1و اغ في التسهة 
الاتكليزية وتصرين التغيلي على السفسة ٠ه‏ النسخة الأنطيز: 
ارة على آرخاء لسائك. 


استصبح 


۴١‏ لقد بذل طبيبا الأسنان واللثة الخاصا بي كل ما بوسعهما ومع ذلك 
مازلت أصابُ مراراً وتكراراً بحساسية وآلام في الأسنان واللثة. 


هل يساعدني استخدام التشي على التغلب على هذه المشكلة8 


توجيه التشي إلى أي جز م في جسمك يحَسسُنُ من حالة ذلك 


الجزء بما في ذلك أسنانك ولثتك من تجربتي الشخصية وجدت من 
السهولة التغلب على آلام الأسنان واللثة التي تكون عادة على شكل آلام 
نابضة بواسطة التشي. رحب بهذه الآلام واغتيرها تحذيات. واجهها 
بعدها واستمرٌ بالعد حتى تتلاشئ الإحساسات المزئة وتبقئ النيضات 
المهدثة. في كل مرة تشكو فيها من نبضات مؤلة تآكّد من آنَّ كل نفسٍ 
تأخذه يضربٌ جذوره في أسفل بطنك. 

أثناء الزفير باتجاه لثتك أبق نَفَسِكَ مرتبطأ بتواتك. 


يد الخزارة أو البرودة أو الخلارة أو 


الحموضة يسيب حساسية وآلاماً في الأسنان. ن 


الحالة بإطلاق نوبة من النبضات بشرب سائل ساخن على 
استفل هذه القرصة لجاب تيار من نبضات التشي لتحريض وتقوية 
حالة اللثة. بإمكانك أن مرن لثتك بهذه الطريقة وأنت لا تفعل شيا 
نوق بتشاهدة التلفاز: 


راجع طبيب أسئائك إذا عانيت من مشاكل أكثر د 


[18-] في كَل مر أكرن فيها قلقاً أو متعباً. أشعر بالألم في فكي وبتوثر 
شديد في عضلات عنقي وآعائي من صعوبة في التنفس كماذا 
يحدث لي ذلك ما المشكلة التي أعاني منهاة 
أتوقع أنك تعاني من مشكلة إطباق أسنانك عندما تتوثَّرٍ. عندما 
تشعر بالألم في فكيك ورقبتك في المرة القتدمة انتبه إلى آستانك وهل 


بة على بعضها بقوة أم لا لن أتفاجا إذا وجدت فكياد 


المناطق المحيطة. ينتقل التوتر إلى مؤْخْرة الفم وتضيق فتحة الحلق مما 
انسياب الهواء. إن إطباق الأسنان يؤدي إلى قساوة في سقف الفم 
وانحنك الرخو. حتى المجاري الأثفي 


یاب الوك ورتوع السبوك. بار 


ترق قد يصبيع ال 


واضع: تحت هذه الظروف من المستعيل أن يتنفس الإنسان بعمق. 
إن هذه الآثار الواضحة للفك المقفول هي البداية فقط. 


٤ 


E‏ دأسئلة وآجوية تتعلق بالتشي يي س 
أن الثوتر الذي يسببه إطباق الأسنان الشديد والتصلب قد يؤثر على 
سالا اتشان والحبال السوقية وأفغصلب الجسجسة ومشتلات الكنفي 
والعمود الفقري وهكذا. لقد لا حظت التوتر في عنقك فقط وقد تظهر 
الأغراضض الأخرى إذا لم تحاول عكس آلية العصبية التي تؤدي إلى هذه 
الحالة. 

لكي تتعامل مع هذه المشكلة بشكل فعا أقترح آن تقاربها من عندة 
زوايا معاً. طوّر قدرتك على التنفس البطني: رسخ إحساسك بائنواة 
تمم كيف تخل بتوجيهه نحو النواة. ستتعلّم هذه الهارات بالتدريخ: في 
النهاية سوف تتمكن من التخلصض من هذه السلسلة من ارتكاسات الثوتو 
المضلي اللمناد للصحة. 

عندما تشعر بنوثّر في عضلات الرقبة في المرة الق 
التمرين الموجه التالي لتحصل على راحة سريعة. 


ثمرين موجه السؤال رقم 14 
التوتر في الفك والرقبة 
-١‏ اجلس مرتاحاً على كرسي 


۴ أرغ شكك الشفلي. 


دياف جل راخف مهدا 


وس أصابعك وقم بهرٌ ذقنك بواسطة 
راحتيك إلى الأمام والخلف لكي ترخي ذقنك وفكك السفلي. 


فاته تدا 
ه- ركز على الجزء السفلي من بطنك ومن ظهرك: 
الشهيق واعصر الجزء السفلي منه آثناء الزفير. 


وسم بطنك أشاء 


سام نمی إرساء آل الكو رقي جاک م ورج 
وعصر البطن هر جسدك بليونة إلى الأمام وإلى الخلف ثم من جانبٍ 
إلى آخر. اتر لظف بخركات اقهثر تلك وائ تشقن غدة مراك 
قد تاقحظ ال اسفل هرك بقارت طن حركة الوس والنتنيس: 


۷ أنزل يديك وأرحهما في حضنك. 


- آرخ كتفيك بارججتهما إلى الأغلى والأسفل. 


4 رخ بتدوير رأسك باتجاه عقارب الساغة ثم بالاتجاه 


المعاكس عدّة مرات 
١١‏ زاقب النينضات وهي تحلٌ مكان التوتر في فكك وزقبتك. تمتع 
بالشعور بالشفاء: 


-١‏ استمر بالتتفس العميق وأنت توس وتضغط الجزء السقلي 


بطتك وأسفل الظهر 


-١‏ شغيل التوثر وهو ينساب إلى الأسغل والآسفل.. إلى الكرسي الذي 
لس ايق ميق تجن قفا قت يعاق ورااحنة کی کد 
فشر جراعة واسترخاء أكثر: 


راجع جواب السؤال رقم ١١‏ لأنه يتعلق بحالتك أيضا. أثناء مما 


«)-_ ل لل طإسسظة واجيية شت بنش بي لا 


1 


التهارين الواردة في كتاب فن التنذ 
الوارد في الصفحة رقم ٠١‏ النسخة الانكليزية. 


[19] كيرا نا يتسه أثفي بسبب الحساسية. إن التطبيق رهم ۴هي 
الصفحة 146 في النسحة الانكليزية في هذا الكتاب قد 
ساعدني كثيراً على تخفيف الانسداد في أنفي. هل توجد طرق 
أخرى يمكن أن أطبقها. بحيث لا يلاحظها الناسة 

أغرف ها الذي تعنيه. إن النفّ خلال حقلة هو أمرٌ محرج الغاية 

إليك طرية ساف طلى يلي يشاك اة إل 
منطقة الأثف لإزالة الانسداد. إذا انس أثفكٌ أثناء هذا التمرين 
سيصعب عليك إبقاء فمك مغلقاً. على آيّة حال حاول أن تقرزب شفتيك 

العلوية والسفلية إلى بعضهما تاركاً مسافةٌ للتتفس. 


تمرينٌ موجه: السؤال رقم ٠١‏ 
إزالة الانسداد من الأنف 


أرجع ذروة لساتك إلى الخلف إلى أقصى حدّ ممكن حتى تلامس 
حتكك الرخو. 

۲- ارشع عط بواسطةبد 
نساتك من الخلف إتى الأمام حتى يلامس الوجه الخلقي لأسناتك 


الأمامية العلوية. 


لسانك على سقف فمك وذلك بتحريك 


7 فالتقه ندا 

*- أعد الخطوتين ١و۲‏ من خمسة إلى عشرة مرات أو أكثر من ذلك. 
سوف تشمر بالحرارة في سقف فمك وسوف تيدآ بالشعور 
بالنبضات في أنفك. 


يا بمراقبة هذه اليسات ولف يعنها: وحرّضهاً پان 


عد إلى الخمسين أو المثة أو أكثر إذا احتجت إلى ذلك. سوف يزول 


الإنسداد من آنفك بالتدريج وستصبح قادرا على التنفس بحرية أكبر 


في [ضائمي .لقال 
آن أمسدهاتي يعانون من تمس المشكلة. ماد فا تسخ علي هذه 
اسن اهل يتفي انشا 
الشاي بطريقة أو بأخرى التخفيف من آثار ال 


الظاهرة ونعزوها إلى التقدم 


م في السنة 
لن تتمكن من التخلص من هذا الإزعاج فقط وإنما ستصبح قادرا على 
التخلص من بعض المشاكل الجسمية الأخرى التي يسببها التقدم في ال 
أنها الطاقة الداخلية التي تزودك بها بطاريتك 
شحونة بشك ل كامل. إننا 


ن التشي في كل يوم نقضيه في حياتنا. إننا نعيدٌ شحقٌ 
| الداخلية بواسطة الشفذية الجيدة 
ية الضحية كال آمل انتم ريق وقبل كل ذلك التنفس البظني 
J‏ اهو مشروح في هذا الكتاب. عندما ناكل ونشرب 


تعيد شَحَنٌ بطارياقا بشكل افضل. 


انشاطات الذهني 


٤ mt 


اسثلة واجوية تلق بانتي بي ل 

في سنوات شبابنا عندما تكون طاقة التشي موجودة بوشرة لدينا 
فإنها تدور في أجسادنا بشكل طبيعي دون آن نبذل الكثير من الجهد 
الواغي. غندما نتقدم في السن وتنخفض طاقة النشي قي أنجساذنا فإ 
الأقر الطبيبعي عو اح يتحسر أفسياب علذه النطاقة من تراشا ؤل 
آصابع اليسدين والقدمين كم اليدين والقنميق ثم النراس والاظراف 
والشراعين والساقين وهكذا 


إن إساءّة استخدام ال 


بي وهدزها أثناء الشباب سيدفعنا إلى الثدم 
أي إلى ضعفها عندما نكير. 
إن الانغماس الشديد في الأكل وممارسة الجئس والثشاطات الغير 


78 أن يبدّد طاقة التشي بسرعة. إذا كُنْتَ لم تنتبه بشكل كاف 
خلال السنوات التي خلت من حياتك إلى كمية ونو: ة طاقة التشيً 
لديك ابد الآن بالتنفس الصحيح بطريقة تمكْنكَ من توليد وتوجيه 
طاقة التشي. إن النشاظات الأخرى تصبح أكثر فائدةٌ عندما يتم دعمها 


وتصحيحها بواسطة التنفس العميق. 

تذهب التشي إلى أي مكان يقودها إلية غقلك. بعبارة أخرى تثب 
التشي إرا إو اكلام والأسراض مي الطريهة أي سيك ها 
الطبيمة إلى الأجزاء التي أهملتها من جسدك. عندما تنتبه إلى هذه 
الأجزاء تستظيع أن ترسل إليها طاقة التشي لشقائها : نستطيع أن : 
الأمراض والآلام بأن نكون سباقين وتتعلّم كيف نرسل طاقة التشي 
اذنا خضوصاً إلى الأطراف قبل آن يشغل الضوء 


الأحمر المثذر بالخطر. 


ل ف التنقس me‏ 


إن أعراض الألم والتر 


س في الأصابع قد لا تكون الأعراض الوحيدة 


آلآم في آصاع القدمين والقدمين 


في ال OS‏ سياف 


تمرين موجه: السؤال رقم 15 
علاج الأصابع المتيبّسة 


تلق على ظهرلك وراختاك متجهتان إلى الأسفل غلى جانبياة 
1- أرخ راحتيك واجعلهما في وضعية الإمساك بكوب. 
*- تخيّل اسفنجة طريّة جد على شكل بيضة كبيرة في كل من يا 


4- اعصر هذه البيضة الا ة بكلٌ مالديك من 


يداك منقبضتين بشدة. 


بق يديك مغلقتين لثانية ثم افتع راحتيك لتأخذا وضعيّة الإمساك 
بكوب ودع البيضة الاسفنجية تعود- إلى شكلها الأصلي. 


أبق جسدك مسترخياً وأنت تننفّسٌُ ببطء عن طريق البطن بحيث 


يرتفع بطنّك أثناء الشهيق وينخفض أثناء الزفير. 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


لعن 


استرخ. دع راحتيك ينفتحان في 


۸- لاحظ الإحساس بالنبض في يديك وأصابعك: إذا لم تشعر بذلك 
أعد الخطوة رقم ۷ ثم تابع التمرين. 
شى قصل إلى +8 دة على الأقل: راق 


- راقب التي 
مزيداً من المدّات إذا كان وقتلف يسمح بذلك- إن ٠١١‏ عد هو 
رقم جي إذا وصلت 
-٠١‏ افتح راحتيك ثم أغلقهما على شكل قبضة عدة مرا 
-1١‏ أرخ يديك ولاحظ كم هنما دافئتان ومليثتان بالنشي 


17- ضع راحتيك: إذا شتت على آي جزم من جسدك سواءٌ كان 
الفخذين أو البطن أو أوسط الجذع أو أي جزء آخر لتجلب إليه 
الراحة والشفاء. منّع تقك بذلك: 


للق بالسؤال رقم ١5‏ (عن الأرق) به 
ك بما فيه 


إن التمرين الموج 
استخدامه أيضآً نكي يقود طاقة النشي روت 
أصابعك ويديك. عد أيضاً إلى التطبيق رقم ۷ على الصفحة رقم ٠١١‏ 


في النسخة الأنكليزية في الجزء الثالت من هذا الكتاب والذي سيلك 


كيف تشعر بالراحة وكيف تشفي نفسك بنفسك. 


|۷| كثيراً ما أعاني من آلام في أسفل الظهر. في کل مر یما 
بالألم أجدٌ من المستحيل أخذ نمس عميق. هل يمكتني فملّ شيء 


ما لمساعدة نَفْسية 


ل فه التق mw‏ 
من الأفضل دائماً آن یراجم الضنات بام صمو طبيية وان رقي 
القابل إذا لم شد 


ة من المسكنات فإن 


م فن التنفس هو الأمر الجيِّد الذي يجب عليك فمله: 

إن تمم التتفس البطني المشروح في هذا الكتاب قد ساعد الكثيرين 
على لعفب علن الآلام المرنية التي يسييهبا التوكر الفتصلي واتعساق 
طاقة التشاي. إن التنفس البطني العميق لا يتَطلبُ منك إرخاء وتوسي 
يقتضي إشراك 
عادات التنقسن ال 
ضلات البطن باستمرار 


رها مما يعيق دوران الدم و 


يطك السقلي في هذة 


والوضعيات الفيرصحيّة 


ياب طاقة التشي. إن فن 


الت ْمك أكثر من مجرد طريقة في ال تزوك بالا 
وتجمل قلبك يضخ الدم عبر أوردتكة 
إنتصملية التتفس يجب أن تروت با شن بعلا الحياة 


وآن تود أيضاً وتدير طاقة التشي التي تضمن لنا نوعية الحياة والأداء 


المنطقة من الجسم. لقد أخبرني القرَاء والمشاركون في الدورات 
عن 


نتائج مذهلة حصلوا عليها بفضل ممارسة قن التنفس. 
أحد القرّاء عانى لعدّةٍ سنوات من نوبات من ألم الظهر (يُشار إليها 
أحياناً بالتقلصات القطدية المجزية) ولقد كتب لي قاقلا أنه بقضر 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


mM 


ممارسة التمارين الواردة في هذا الكتاب ف 
اخنطلقة من ظهره آنه أسيع اقل ترشا لآم الظهر. 
سوف تجد أن ممارسة التمارين القليلة الأولى في الدرس الأول 
ستعطي نتائج جبّدة. تعلّم توجيه طاقة التشي إلى المناطق المؤلة 
ارسة التطبيق رفم على الصفحة النسخة الانكليزية 


بمرونة في تلك 


6 إرخاء التوتر الذي يمنع التنفس العميق. 

0 تمرين المنعكسات والتنسيق بين عضلات البطن والحجاب 
تایز 

إن تطوير المهارات الجسدية الأخرى ليس مقصوراً. بحد ذاته في هذه 


التمارين. إذا كان الشخض غير قادر على التحرك بسهولة 


والانحناء ؤغيرها من الحركات يمكن تعديلها لتناسب الإعاقات الجسدية. 


هذا الكتّاب قد 


إن القصد من كَل حركة ووضعيّة في كَل تمرين ف 
تم شرحه بوضوح. إن فهم القصد من هذه الحركات سيساعدك على 
استبدالها بحزكات تاسبك وتحفق القضحدتذاته. 


ك ف التنقس wa‏ 
اعتبر الإحساس بالألم وكأنه لكرّةٌ من صديق يريد أن ينبّهك إلى 
موقع الألم. إنها الطريقة التي تنيّهك بها الطبيعة إلى حاجتك إلى طافة 


النشي في ذلك الموقع من جسدك. 


كن شاكراً لهذه الإحساسات واستجب لها بالزفير باتجاه تلك 
اللنطقة المؤلمة موجه طاقة التشي إليها لتزيل الألم 

جرب ذلك الإحساس الذي لا يمكن وصفه بدخول جسدك ذهنياً 
ة الأماكن المؤلمة فيه. كن متواجداً ذهنياً في تلك الأماكن لمواجهة 


وتخفيف أي شعور زعجك. تعافل مع امنا 


لق المزعجة في جسدك 
وكآنها رضيعٌ يبكي طلباً للمساعدة. وجه طافة التشي إلى تلك المناطق 
وسوف يُستبدل البكاء بالشعور بالإنجاز. 

قد يكون التواصل بين طاقة التشي وتلك المناطق على شكل شعور 
أو باقع ذاظة او ومطنات من انطوم أجم لكل إحساس وكاته 
إلى السطح وتثلاشى في الهواء. 
ة الموجودة في هذا الكتاب يمكن القيام بها 


الاق كرسي تقر وخی في سز المنتقاق .في الح 


بال 


برعم يتفنّح أو فقاعة ت 


إن التمارين الت 


يمك اثناء شقرة التشاهة أن صمح يعمارسة التماريح الفصرية با 
ن التخيّلية على شل القاس 


ي ؤيوصلك إلى منابع الشقاء الموجودة 


لديك من أوقات الفراغ: إِنّ القيام بالتمار 


يمكن أن يقنوي ويوجه طاقة ال 
في داخلك: 


إن راحتيك الدا: هما دائماً الناقل الجيّد لطا 


اقة التشي 


0 
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معاوسة الفقس اميق عنما کین ساق جس 


-١‏ استلق في السرير أو اجلس في وضعية مريحة وكتفاك مسترخيان. 


7- ضم راحتيك إلى بعضهما وضعهما بين فخذيك أو أمامك افرك 
راحتيك ببعضهما حتى تشعر بالدفه. 


*- ضع راحتيك على أسقل بطنك: 


زاحتيك يهدّنان بظنك وأنت تتنقّس عميقاً باتجاه الثواة. 


ثم وجُهها لإراحة 
مكان في جسمك يحتاجٌ إلى هذه الطاقة بد أمنيظتك. إن 


وهي تتولد تد 
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القشي,شترورية للشمور بالتسّن والتماظي يسرعة. 


ات فن والنقيكف ملع الل موق في مساك ابيع طاقة التق يمل 
الانسياب إلى ذلك الموقع للتهدئة والشفاء. 
في أي وضعية 
ين حالتك. لكُلّ | 


مناسب لملائمة الحاجات الخاضة لكل إنسان. 


يستطيع التحرك فإن تحسين التنقس يمكن تحقيقه عن طريق التمارين 


جهاز التنفس بفضل استخدام الطاقة الموجودة في ذاخلنا 


[15] لدي انتضاخ في الرئة وقد ففدتُ جزءاً من رئتي 


استفضال للسرطان: اذا يمكن إن يق لي دن التشية 
سبي لتقا الول زوال جدران الاكيامن المرلقيةداخل انو 


بق بلا شك جهازك 


ة حال يمكن التغلب على هذه الإعاقة جزئياً على الأقل 


إن هذه الحالة إضافة إلى فقد جزء من رئتك 


التنفس تلك. سواءً كان المتنفّس ماقا أم لاء 
فإنه سيستفيد من تعلّم نحسين طريقه تنه باستخدام كل خلية أو 
عضلة أو متعكس في عملية التنفس. 
.ما تتعلم التعامل مع جهازك التذ 
والشعور بالسيطرة على نقسك. 
يعد استشارة طبيبك والحصول على موافقته فإ 
كتاب فن التنفس ستقودك تدريجياً إلى تطوير سعة 
الك عندما تتعلّم تحريك عضلات حجابك الحاجز ومحيطك السفلي 


التمارين الواردة 


بقاطية: إن ممارسة انشمرینیق ا واب سپسامد می فهم هذه 


العملية بسرعة. 


٤ 


Wt‏ بأسئلة واجوبة تعلق بالتشي بي ل 
تذكر أن تقوم بتمارين التنفس دون أن تجهد نفسك بأيّة طريقة. 
مد الحام ةينك أن نمال التتصاريق لتتاسي شيرف على التسمل. 


وحالتك الجسدية 


إن عدد التكرارات والعدّ المستخدم للتوقيت في كل تمرين في هذا 
الكتاب هي مجرّد إرشادات غامة. بالنسبة لك قد يكون من المناسب أن 


ل إلى العمل بكامل طاقتك. لا ت 


اتمرين موجه: السؤال رقم ١4‏ 
انتضاخ الرئة 
١‏ قدايكوق من الأفطتل إن قد تقك للتماريق يتفسيد أسقل طف 
بيطه. ضع زاحتيك على أسفل بطنك بحيث تكون أصابعك متجهة 
نحو الأسفل وإيهاماك متجهان إلى الداخل وكانك تمر سرتك 


بإبهاميك وآصبعي السبابة: 


۲- قم بلملف بدفع أصابمك إلى الداخل وأنتَ تدك بملنك من الأسفلٍ 


إلى الأعلى. قم بذلك عدّة مرات ثم استرخ. 


ا فالتقه r‏ 
٠|‏ ] لقد عانيث من الربو لفترة طويلة من حياتي. عندما حضرت أحد 


قشنتسي وشمرثٌ للسرة الأولى أن باستطامتي 


التحكم به. عندما عدت إلى النزل دهشت زوجتي وأخبرتني أثني 
ريما كنت موهوما. لكنني لم أكن كذلك: هل يمكنك أن 


مااي فة مالاس ةلقد اقم ريت في الديسمكق بال 


اتشرحي لي 


التمارين الواردة في كتابك. 


ي بهذه الأخبار الجيدة. إن أعظم مكافأة ينالها 


يمكن أن يصاب الإنسان بالربو في أي مرحلة في حياته سواءً كان 


طقلا آم كبيرا. ت آسباب الربو الاستعداد الورائي المح 
ملوثات الهواء. الشدة النفسية: عادا 


ت التنفس الغير طبيعية وغيرها من 
الأسباب الأخرى التي تحتاج إلى الاكتشاف. في غام 1548 كان هناك 


به تزداد 


١‏ مليون أمريكي يعانون من الربو وما زالت أعداد المصابم 
في كل أنحاء العالم. على الرغم من أن الربو ليس مرضاً مميتا إلا أنه 
قد يكون مهدّداً للحياة خصوصاً عندما يترافق ممع حالات رثوية آخري 
كانتي 
عام شكل السعال أو الؤزير أو الإحساس بائقباض في الصدر أو صعوية 
في التنفس وهذه هي علامات الطرق التنفسية المتضيقة أو المسدودة. 
بالنسبة للعديد من الأشخاص الذين يغانون من الريو فإن | 


القصيات المزمن أو انتفاع الرئة. تاذ أعراش الريو بشكل 


والخوف من نوبة الربو تزيد من حالة التضيق والانسداد: 


mt 


أسئلة واجوية تعلق بالتشي يي 


ل العلم الحديث أصبحت هناك آدوية تشبه الممجزة 


النويات الحا 
للوفاية أو حتى التحكم بنوبات الربوة نستطيع أن نتعلّم كيف نخظف من 
اقش النسبية ركم جانا الصطبي. 

دما نكتسب هذه المهارات لن 7 بالعجز. سوق تساعدنا هذه 
الثقة على الاسترخاء والتخفيف من الثوبات العرضية: 


إلكن ماذا عن استخدام المصادر الموجودة في داخلنا 


آن قاب شن التنقين فلمك عرق فبا القن وتتسكم يه الا أن شرف 


التنفس ليحدث وحده. تتعلم في هذا الكتاب كيف تسحب الهواء إلى 
داه رااان حار کسر 

إن الهواء الُستنشق بصعوبا 
الصفيرة ثم إلى الأكياس الهوائية الصغيرة ثم يتم زره في رحلة العودة 
من خلال القنوات الصغيرة أيضا. لكي تمس بشكل جيّد يجب أن 


تستخدم البرميل التخيّلي. 


وف يسافر عبر القتوات القصبية 


تأكد من عدم إغلاق هده الفتحة بسحب لسانك إلى الخلف (انظر إلى 


ليمات عن اللسان على الصفحة رقم 56 في النسخة الانكليزية) دع 


TE‏ لمم 
الهواء المنساب الآتي من أتفك آو شمك أو من كليهما ينساب وكأنه مَاءٌّ 
إلى قاع ذلك البرميل 
موجودة في قعر البرميل: 

خلافاً للاعتقاد السائد فإِن توبات الريو تؤثر على الزفير أكشر من 
تأثيرها على الشهيق. قد يكون بإمكانك أن تستنشق الهواء لكن عندمنا 
تسعى لزفره فَإِنّ الطرق الهوائية المتضي 
الزقير عملية مجهدة للغاية. إن استخدام تمرين البرميل التتخيّلي 

اغدك على ت 03 الإحساس بالطرق الهواثية المنضيّقة وعلى إرخاء 
التوتر العضلي وتخفيف الشعور بالقلق 

عد أيضاً إلى تمرين قمع البخار ال 


والملتهبة قد تنسد جاعلة 
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وى کیت کی 
التسخة الانكليزية وتمرين المفسلة والبالوغة التخيلي غلى الصفخة رقم 
٠٠١‏ في النسخة الانكليزية. 


إن التمارين التخيلية ستساعدلك على دعم ف 


الق اترما 319 ه:ظارس الأماريق اليج وتن الجله الثاني مخ 
هذا الكتاب. تعلّم كيف تخ ن ايك الحاجز بت 5 


السفلي (أسفل البطن وأسفل الظهر والجوانب) ناركاً الهواء ي 
بدون جهد. عد إلى تمرين الأكورديون التخيلي على الصفحة رقم ٠١‏ 
النسخة الانكليز: 


إذا اعتمدت على كتفيك وقفصك الصدري فقط في استتشاق الهواء 


8 0 0 
قان ذلك سيصيب تلك الأجزاء بالتوثر وسينتقل هذا التوثر إلى الطرق 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


mt 
عضلات الطرق الهوائية ويساهم في إحداث توبات الريو.‎ 
الحاجز ويطنك يساهمان في عملية التنفس بشكل طبيعي.‎ 
إن التنفّس البطني ينقل التركيز العقلي من جوف الرئة إلى جوف‎ 

البطن مما يمح لجوف الرثة وكلْ ما يحتويه بما في ذلك الأنابيب 


القصبية بآن تصبح آكثر استرخاءً وصحة. 


حجابك 


يجب على المصابين بالربو أن يتجتّبوا التمارين الجسدية المجهدة مع 
أن الشمرين المنتظم يفيدهم. إن التمارين الموجودة في هذا الكثاب 
الة. غلى كَل حال انتبه دائماً إلى عدم إجهاد 
نفسك وخصوصاً في الأيام التي تكون الظروف فيها محرّضة لنربات 
شديدة البرودة أو تلك المليكة بفبار 


معتدلة ومع ذلك هي 


الربو كالأيام شديدة الحرارة 


الطلع. انتيه إلى مدى قدرتك الجسدية على التحمل في كل يوم وعدّل 
من فترة التمارين وفقأ لذلك. 


إن النقاط المذكورة قي جواب السؤال رقم 15 (التعلق بانتقاخ الرئة) 


يمكن الاستفادة منها في موضوع الريو أيضاً 


|| إنني مدخن. بعد لعب التنس أشعر بأن التدخين يحرق رثتي عندما 
لخن اماذا يحديخ للف مل التدخيّن يمد لمب التفس يؤذي أكثرة: 


على الأرجح أنت لا تدخن منذ فترة طويلة أو بانتظام. لو كنت كذلك 


واحدة لن توشّر مساحة مؤمة يمكن آن تُشَمِركَ بالحريق وسوف تكون 
ا 
قل حساسية للتدخين. 


ك فه التنقس كا 
خلال التمرين المجهد كلمب التنس تتنفس بشكل أعمق وأكثر تواتراً 
وتصبح رثتاك آكثر تمططاً وامتلاءً بالهواء النقي. قارن ذلك بوضع مادة 
قارصة على وجهك وهو تغطى بالكريمة قد لا تشعر بالقرص نها 
نظفت وجهك ووضعت المادة على الجلد مباشزة سوف تشعر بالقَرْص 
لم آدخن مطلقاً لكنني آتساءّل كثيرا عمًا إذا كان الشعور بالمتعة الذي 


أ إذا 


ب لسحب الهواء بشكل واع. قال 
5 'بقائه على قيد الحيا ياله من آم خرن 
لبس الامتناع عن النيكوتين فقط وإنما الامتناع عن التنفس العميق 
ميت اران اتسس 

إن ممارسة هن التنفس سيكون مفيداً جدأ لأولئك الذين يريدون 


بصدق الإقلاع عن التدخين. 


اكا اهل يمكن للتفس السطلهي التي تطارمبه الأم أن بوكر عل 
رضيعها أو على أطفالها الصفارة 
إن دور الآم قد يكون مرهقاً كدور أي عاملة ضي مهنة ما بل قد يكون 
أكثر من ذلك إذا أخذنا بعين الاعتبار حاجات الآولاد المستمرة إلى 
الطاقة الجسدية والاهتمام العاطفي- عندما تشراجع صحة الأم 
أو العقلية فإ ذلك سيتعكس على أولادها . وينطبق ذلك غلى 


الأب أيضاً إذا كان هو الذي يدم الرعاية لأولاده. 


الجسد 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


الأم بعمق فإنها تجدّد طاقة التشي لديها وتمنحها 


يها أو لطفلها الجالس في حضنها وسيشعر الطفز 


شكل سطحي تنقص طاقة التشي 

نکر شر وای ہاگ للش فر أوطفلهاء 

جد لديه ضعفّ في طاقة التشي سيأخذها من أقرب 
ان بالطريقة التي 

تنش بها. هل تسالت لماذا يهدآ الرضيع بين ذراعي شخص ما وب 


أو من آفراد 


شخ لبه انلامو مسقا وشتخصياتا 5 


بين ذراعي شخص آخر سواءٌ كان ذلك الشخص غريباً 
العائلة إن طاقة التشي ليست السب الوحيد لكنها أحد الأسباب. 
إن البكاء هو جزء من التأثير السلبي لنقص طاقة التشي, 
عندما تتنمّس الأم بشكل سطحي عادةٌ برفع كتفيها فلن ابنصا 
يقأدها بشكل غير واعي وسيصبع متنفّساً سطحياً 
إن عادات التنفس تظهر في صوت الإنسان. هل تساءّلت ناذا 
يتختك جعي الأطفتال هي عناظة ما وكاتهم يتكلموق من اتؤقهة أو 


5 


ايتحدثون بصوت مرتعش؟ 
ا تملك الآم 


ا واظراً من طاقة الشاشي كلمب مور اتش اضي 
الطفلها. صحيمٌ أنها لا تستطيع أن نحل مكان الطبيب عند الحاجة إليه 
الكنّ الأمّ الشافية تستطيع أن تهدّقٌ طفلها وتخلّصه من الإزعاجات 
الخفيفة آفضل من أي دواء آخر وسوف ؤثر ذلك بشكل كبير على صحة 
الطفل الجسدية والعاطفية. 


ل فه التنقس 0 


على سبيل المثال: يمكن لطاقة التشي المنسابة من راحتي الأم أن 
ق جسد الطفل وتصبلَ عميقاً لتريحه من آلام المفص. 

عندما تريّتين على ظهر الطفل وهو مستلق بين ذراعيك يثَمَمّ بطاقة, 
التشي ا 


نك قان ذلك يعلب ذوراً کبیرا في شفاته: إن اله 
السو الکو باق مرا مسططراض لبیک مرل هة تدای 
على قدزتك على التنقس بفاغلية. 

ذات ليلة زرتُ صديقةٌ كان رضيعها يعاني من الزكام. كان الرضيع 
هائجأ يتلوّى بين ذراعي أمّه. وضعتُ راحتي على ظهر الرضيع وبعد 
فترة قصيرة تحول أنينٌُ الطفل إلى أصوات لطيفة ثم التفت إلي وقابا: 
بايتسامة عريضة وأنا ما زا ضع راحتي على ظهره. 


أخبرت بعد ذلك أن الرضيع قد نام جيِّداً تلك الليلة وآنه قد عاد 


إلى طبيعة اقرحة 


طفلتي ذات الثماا 


ة أعوام حساسة جد لمزاجي المتقلّب 
غضباً تجاه أحد من آفراد المنزل فإنها تَحْبِسٌ نفَسها 
بشكل متقطع وقد تتقيًا: كيف يمكنني أن أعالج هذا الور قبل 
أن أرسلها إلى السريرة 

إن حبس طقلتك انها هو الذي يدقعها إلى التقيق. 


سنا بت ضللات الحجاب الحاجز والقفص الصدري لديها 


وها بذؤرة يدقع بطتها إلى القلص. بإمكانك تشيّل سلسلة التفاعلات 
اوا ای و ا 


السرير وهي في هذه الحالة. 


المشكلة التي تكرتيها هي أكبر من أن ثحل عن طريق الثنفس. 
اشقيداتها الماطفية صمي اقسلبنة إلى مسامدة اساي 3 
البدابة أن تجرّبي معائجة الوضع بنفسك 


على أيّة حال إذا أردت 


فإليك اقتراحي. 

في كُلّ مرّة تشعرين فيها بالغضب وتكونين قادرة على تهدئة نقسك 
وإدزاك عواقب غضبك على ابنتك اظلبي مشاعدتها قبل أن تذهب إلى 
الثوم: أخبريهبا أن فبك شد جمل قاد سكعي انق 
: تمارين التنفس. اج 


تزيبين ها تحاف :على |1 1 


تشعر بآنك محتاجةٌ إليها. أحضري كتابك أو شريط الفيديو 


ي 
التمارين الواردة في بداية كتاب فن التنفس ولتراقب كَل منكما الأخرى 
وتساعدها على توسيع وتنفيس البطن آثناء قيامكما بالتنفس العميق 

انبي الأخرى وهي تعطيها 
الاقنراحات بشأن التمرينات. اجعلا التمرين جدياً ومرحاً في نفس 


سواء قزرت أن تجربي علاج نفسك بنفسك أو استشارة أخصائي 
EEE‏ 


لية الث 


فقدت ابنتي سمعها عندما كانت في الثانية من عمرها بسبب 
إصابتها بالتهاب السعايا. هي الآن في الثامنة وتداوم في مدرسة 


خاصة للأظفال ضعيفي السمع. كيف أساعدها على التكلّمة 


ل فه التق 3 
إننا نتعلم الكلام فطرياً بتقليد الكلمات التي نسمعها بدون أن تزعج 
تصويت- أي الطريقة التي نخرجٌ بها الأضرات. 
N TT‏ مهاده 
ة للغاية وتحتاج إلى الكثير من الذكاء والجة والتصميم. عندما 


ا بفهم 


يتم إخراج الصوت لا يراقب هؤلاء نتجة هذا الصوت بسمعهم وإنما 
بالانتباه إلى المقاييس الأخرى كالإحساسات العضلبة واهتزازات الرنين 
وغيرها من المقابيس. 

إذا شب وت الإنسان بآلة للعزف تعتمد على تفغ الهواء فإن 
الصوت البشري يعتمد على الهواء المزفور الذي يتساب بين الحبال 
الصوتية لينف صوثاً. لذلك يساعد ّم مهارة التتفس الصحيح على 
اكتساب صوت فعال للكلام. بالنسبة لشخص بعاني من ضعفس في 
السمع قن اكتساب القدرة على التحكم بالتتفس بقاعلية هو أهم خطوة 
نحو تم الكلام بنجاح 

أفترضن آن ابنتك تتلقى تعليمات التنضن الصحيح في المدرسة 
لساغندتها على التضويت. بالتاكيد يمكتك مَساعدئها لی ال 


التتفس ستصيحين اكثر إحساس ا بخاجاتهاء إن 3 


هذه المهارات سوق يكنبلا شك على نجاحها: 


٤ 


ا تأسئلة واجوية تتملق بانتشي بي ل 
[0؟-] إنني اختصاصية بصحة الأ. أخبرث أن هذه المهنة ت 


الاما في الرقبة والكتفين. لم أصدّق ذلك قبل خمس سوا 


لكنني أشعر بهذه الآلام الآن. أود الاقتناع بشذرتي على انتغل 

على أخطار المهنة تلك. ما الذي تقترحيندة 

إن الانحناء إلى الأمام للاقتراب من فم المريض هو ف 
وضعية غير طبيعية تلتزمين بها في معظم ساعات العمل إن رفع 
انذراعين بشكل مستمر للوصول إلى فم المريض واستخدام الأصابع 


قرات عن وضعية التوازي. عندما ترفعين ذراعيك وتتحكمين 
بحركات أضابعك فن كل ذلك التحكم والإجهاد سيصب في كتفيك: إن 
تور الكثفين ينتقل إلى رقبتك ثم إلى أعلى العمود الفقري ثم إلى 
الأسفل إلى قدميك. 
وضميتك المشرّمة تؤثر بالتاكيد على تنفّسك. 

في مثل حالتك لا يمكنك أن تنتمدي على غريزتك للاهتمام 
بتنفسك. أنت بحاجة إلى ت ية التنفس البطني العميق لتقي 
نواتك وتؤسسي مركزأ قويّا في جسمك. 

إن وضعيتك في العمل تدفعك إلى التنفس السطحي. إن الرفع 
المستمر لكتفيك يرفع عضلات الحجاب الحاجز والجزء السفلي من 
الرثتين ويمنعك من التنفس بعمق. يجب أن تطؤري مهارتك في التحكم 
بِتنفّسكِ باستخدام الجزء السفلي من بطنك وظهرك وجان 


ا ف التق 
بشكل خاض إلى التمارين في الدرس الرايع الذي يبدا قي الصفحة ۷۷ 
في النسخة الانكليزية. 

إتاقعم التنفى العميق سيس ادك تغلى 5 


النواة تقوم بدعم جسدك. انظري إلى جذور الشجرة 


أوراقها. إن الشدأة 


الجذور العميقة تؤمن ذعماً وقوَةٌ لجدعها وأغصانها 
التي تتعرض لها الأغصان تنتقل إلى الجذع ثم إلى الأسفل إلى الجذ 


المفروسة عميقاً في الأرض. 
تاج جسم الإنسان إلى مثل هذه الجذور أيضاً لكي يستمد القوة 
متها وق اشم يها صنب اللواة القوية مو و اتون 


توازن أعضاء الجسد المختلفة فبدلاً من أن تكوني بلا دعم وينتهي بك 
الأمروآنت تعاني من الشدة والألم في آنحاء مختلقة من جسدك. 


تَنفّسي باتجاه الثواة. استمدّي القرّة منها وحققي التوازث من خلالها . 


العضلي الذي تشعرين به بسبب وضمياتك الغير مرغوب فيها في العمل 


تخيّل جسدك وكأنه شجرة تقف لوحدها في العراء. 
تخيّل نفسك شجرة كبيرة ذات جذع ضخم وأغضان كثيرة وأوراق 
إلى السماء وفي كَل الاتجاهات. أبمد قدميك عن 
ثيُتهما في الأرض وائن ركبتيك قليلاً. 


mé‏ سفوا میا سو تش بيط 
ضع زاحتيك على الجزء السقلي موس بور هق 

تشن بطنك أكناء الزقير وومشمه آقناء الشهيق. قم بذلك الأمرعدة 
مرات. قم أنزل ذراعيك إلى جانبيك واستمر بالتنفّس من وإلى البطن. 


وكاس القممرة وای اوا اکسا 


اك وهي تسترخي وأجازائه 


اق شجرة الصفصاف. 
رب من الشجرة وأغصان وآوراق الشجرة 
بقوة أكبر. تخيّل أن قمة الشجرة (رأسك) تهتز بسهولة في كل 
الاتجاهات- الخلف, الأمام: الجانبين- حسبما يقودك إحساسك- دع 


رقبتك وكتفيك تستجبيبٍ للحركات. صل الحركات باغلى عمودك 
الفقري ثم بالتدريج نحو الأسفل إلى عجزك. الآن تخيّل أن للشجرة 
جنع البحول يتحتي مع الريع: ارجح عجزلت وائرة إلى 
3 الكاحل 
رخي وتشارك فلي حتركات التارجم. قاد من انك ارس الت 


ليك ذهنك. دع وركيك ور 


البطني. وسح بطنك أثناء الشهيق ونفّسه أشاء الزفير. بإمكانك أن 


ى الشجرة كلها وهي تتنشّسٌُ شهيقاً وزضيراً من جميع مساماتها 
الطرزيقننة لن شل تواتك على الدع 
ك ولن 


النهناية من توليد وجريان طاقة ال 
07 
تتمكن من الاستفادة القصوى من هذه التمرين التخبلي. 


كل فه التنقس 0 
في البداية قم بهذا التمرين التخيلي لمدة 
اك معه. بإمكانك آن تطيل الفترة بالفشرتك على التسنبز 
وحاجاتك. 


أا ا اشد ترس ويجب عل او اكلم بسر مان وسر نع 


عة. هل هناك تمارين تنمس تساعدني على تجاوز هذه ا۸ 


لسك هذا السلؤال صرّة رات »ق الحقيقة كل إشان ترجه 


يوس عطي عرد يات بز عة 

إن بحة الصوت تشكل مشكلةٌ خاصة للأساتذة والمحاميين الذين 
يكسبون عيشهم بالتكلم إلى مجموعات مق الثامن. 

وهي تحدث كثيراً للأشخاص الآخري 


للمرج في حشودٍ من الناس. 


أيضاً الذين يقدّمون عروضاً 


ف لقنا أما الحجاب الحاجز فهو غبارة عن شريط 


يرغبٌ بها- تستطيع القول أنه يملك دعماً للتنفّس. إن درجة التحكم 
إن العف اليطتي الحميق لا يدل الأكسجون إن الرفين:ر: 

بل يحرش النواة على قوليب'الطاقة الحيوية الا عة السساة بالتشي: 

هذه الطا : 


الحبوية لا تجعلنا اكثر صحةٌ وحسب بل تجعلنا اكثر 
في كل نشاطاتنا بما في ذلك عملية التصويت. فر في 


صندوق الصوت وكأنه آلة للعزف تمل بالنفخ عليك أن تتحكم بالهواء 


قدرةٌ وكفاء: 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


نك 


الذي يعبر الصندوق ويهر الحبال الصوتية لإخراج أصوا 


عالية أو منخفضة, ناعمة آو صاخبة 


اميه 


تعلم عقولنا بالتعاون مع سمعنا تماماً ما هي الأصوات التي نريد 
إخراجها. إذا لم يتمكن حجابنا الحاجز من التحكم في انسياب الهواء 
قن قلات الحلق واللسان سشتوئر اساغدته مما يسبب توكر الحيال 
الضبزتية أيضاً: 

بهذه الطريقة حتى لو تمكنا من إخراج الأصوات التي نريدها ان 
الحبال الصوتية قد أجبرت على الاهتزاز وهي في حالة من القساوة. 

وهكذا قتا الحبال الصوتية ويح ال يد في الحالات ال يدة 
قد تتشكل عقد على الحبال الصوتية وقد تستدعي الجراحة. 

كما هو الحال في بحة الصوت فان اضطرارك لإخراج البلغم من 

قك من حين إلى آخر هو ضوء أ بك إلى أنك قد ت 
حبالك الصوئية. 
التنفس هو الصوت» التنفس هو الحياة. لكي تحصل على 
دعم لتنمّسكَ يجب أن تستخدم حجابك الحاجز لكي تستخدم حجابك 


إياخت 


الحاجز بفاغلية يجب أن تدرب نفسك غلى التنفس البطني العميق 
بممارسة انتمارين الواردة: شي الدرس الأول على الأقل. بعد 3للف غالياً 
هنا جد نفساك معرسماً تتطوين يارات السمسية إلى حا انعد د 


إلى السؤال رقم ٠١‏ 


يد من التوطبيحه 


|00] لقند أخبرثٌ أنني أبدو جامداً ووجهي خال من التعابير عندها 
اتحدةاض اج ماغات العمل. لقد حاولتُ إدقال الحركات. 


ل فه التنقس mv‏ 


والإیماءا 


إلى ديقي لكي نيدو أن جسدي لا يستجيب لي. أكتغر 

آثني إذا حركث أي عضلة فإفي سأنفصل إلى أجزاء. هل يمكن 
8 

أن تكون هذه المشكلة متعلقة بالتنشس؟ 


نعم إنَّ نجمودك علاقة بالطريقة التي تتنضّن بها. أعتقد أن الهم 
في مشكلتك هو التنفس السطحي. يميل الاشخاص الذين يتنفسون 
بشكل سطحي إلى استخدام أكتافهم كرافعة لإدخال الهواء إن غادة 
رفع الأكتاف توثّر عضلات الكتف والرقبة والعمود الفقري مما يسبب 


حركة صعبة وجامدة. 


يجد الأشخاض الذي يتنقسون بشكل سطحي صعوبةٌ في موازنة 
أجسادهم مما ينتج عنه صعوبة في تنسيق حركات الجسد. 
إنَّ جعل الحركات والكلمات محملة بالملشاعر يحتاج إلى أن تكون في 


تماس مع نواتك وطاقتها. غالبا ما ينقطع اتصال الأشخاص الذين 


يتنقسون بشكل سطحي بمصدر الطاقة عندهم. 

إن تطوير القدرة على التنفس البطني العميق لا يريج الجسد من 
التوثر ف 
وضغظه بشكل مستمر يولد طاقة التشي 

عندما تحرش التواة مع كُلْ مس وتحلورٌ إحساسك بوجودها فإنك 
تقوم باستمرار بتغذيّة مركز كيانك كله. هذا المركز سيوم لك الثبات 
والتناسق العقلي والجسدي. 

ما تتحدث قي اجتماع قادم ت 


وإثقنا بتكني به خطوة ايد امن ذلك. إن توسيع البعلن 


57 
نَى أسفل بطنك حم تزره بدا من أصايع يديك وقسيكأعتش ان 


وقفتك ستصبح أكثر ثباتاً وسيصبح جسدك ويداك أكثر قدرةٌ على 


٤ 


+ اسئلة واجوبة تتعلق بالقشي بي لأ 
التعبير عن أفكارك إضافة إلى تطبيق تمارين التنفس الواردة في 
الدروس الأولى آنصحك أن تمارس التطبيق الثالث في الصفحة ٠١۴‏ 
النسغنة الاتكليز التاسع في الصفحة 155 النسخة 
الانكليزية. إن هذين التطبيقين سيساعدانك على تحسين قدراتك على 
الكلام وعلى التعبير بلغة الجسد 
al‏ : ت دة سئوات باقعا أقضي معظع وقتي واققا خاد 
طاولة بيع أدوات التجميل معظم الوق 
بانقباض في قفصي الصدري. يرافقني هذا الشعور طوال | 


ت. بالقدريج بدات اتير 


في النّفّس. ما الذي يجب علي فملهة 
إن الالتزام بما تقضيه الحضارة من موضة يكون مزعجاً في بعض 


الأحيان وقد يكون مؤذياً لصحتك عندما يأخذ شكلاً مبالفاً فيه. في مل 


حالتك أعتة 


آخر صيحات الو 

أستطيع أن أتفهمك 
عشود عندما كنت طالبة 
الأعياد الميلاد. كنت أقف خلف طاولة بيع المجوهرات حيث الجمي 
تلك الأيام شاعت فوضة الأحذية ذات الكفب العالي 
والملابس الضيقة وخصوصاً حول الخصر. 

لم يكن عندي الكثير من الخبرة و 
إجهاداً. 


r 


ي وعدملتٌ جاهدةٌ لأقاوم ذلك 
الإحساس الضاغط حول قفصي الصدري. 

لقد بهرتنا الموضة إلى درجة أصبحتا معها نسعى إلى إخفاء بطوتنا 
ومؤخُراتنا مهما كان الثمن. إن الموضة تقتضي أن يكونٌ أعلى الجذع 
ثابتاً وهكذا آصبح الجزء السفلي من الجذع الحاوي على الاعضاء 
الخيوية جليدا لا يتحرف 

القد فقدنا قدرتنا الطبيعية على التنفس البطني بالكامل وأصبنا يل 
أنواغ اللشاكل الضحية بما في ذلك ألم الظهر وتصلب القفص الصدري 
والتنقس السطحي. 

مساعدتك على التخقيف من الإنزعاج إليك تمرين بسيط يمكنك 
العيام يداأقناء الوقوف آو الجلوتين أو الاسطهاة 


ري مو اسوان رق ر 


ى على الجائب الأيسر من قفصك الصدري 
ؤزاخقك اليمتى على الجائب الأيفيق. 
قم بتمسيد قفصك الصدري وذلك بالقيام بحركات ثابتة وعميقة 


على شكل دوائرياتجاه حركة عقارب الساعة في الجهة 
وبعكس اتجاه عقارب الساعة في الجهة اليسرى. دع كتفيك يدوزان 


ستساغد على إرخاء العضلات المتوثّرة في كل المنطقة. قم بهذه 


الحركات من ٠١-5‏ مرات لإرخاء العضلات المتويّرة و الأضلاع: 


٤ 


أسئلة واجوية تتعلق بالتشي بي ل 


اعاقى جينة سركة التمسيد بسي ة يكن اران باتهاه منازب 


الساعة في البمين وعكس غقارب الساعة في اليسار. قم بهذه 


الحزكات من ٠١-0‏ ودع كتقيك يتحركان مع التنسيدة 
-٤‏ دع راحتيك في مكانهما وحؤل انتباهك إلى أسفل البطن. 


قم ذهنياً بمراقبة بطنك وهو يتسع أثناء الشهيق وينقبضُ أثناء 


ب د بقاري لال لأسن الم وريه ا ليخ 
إلى الأسقل نحو أسفل البطن وإلى الأعلى باتجاه الكتفين والرقبة. 


د بالدشم في كل جذعك. دور رقبتك وكتفيك معأ 
وأرخ بلطف عمودك الفقري وذلك بتدوير وثني جذعك أيضاً: 
يفيد الدرسان ١و4‏ بشكل خاص في إرخاء عضلات القغص 
الصدري. اقترح عليك أن تراجع آيضاً التمرين اند على الصفحة 
6 في التسخة الا والتمرين ؟-ب على الصفحة ۸۴ في 
النسخة الانكليزية. نصح بتطبيق الدروس الواردة في هذا الكتاب 
بالتساسل ومسب الازقام الحصوق على افير فاق تة 

لكا 


قل ساگ تس قفا على تس تدرا على الم 


فاته لشفا 
إن الذين يتعاملون مع الأجساد مثلك أنت وصديقتك يتشاركون مع 
مرضاهم بقدر كببر من طا 
المرضى من إعافة او غنيم ثوازة قي انسياب ظافنة التشي علدهم 


3 التشي الخاصة بهم. غالبا ما يعاني 


وكذلك من نقص في مدّخراتهم من هذه الطاقة. 


إن القلق والشدة ال 


الكيانات بالعقّد. 
إن الطفل السليم يلد وكأنه صفحة بيضاء. ولكن على سبيل الثال 
إذا كانت الأ تتعاطى الأدوية أثناء الحمل أو إذا تعرضت إلى حادث أو 


إلى ظندَة عاطفيةافسية نير سرقّة في تلك الميفحة 
لجسا شي وشت ها الثثاء حياة الظفل ستظهير نه الفقد على هغر 


حالات عقلية أو جسدية تحتاج إلى علاج. 


اتتعرضٌ خلال حياتنا إلى الشدة والرضوض والأذيات ويترك كل ذلك 
فينا عقداً غيرٌ مرئية 

قد يشعر كثيرٌ من الكبار أنهم تعاملوا بنجاح مع الأزمات العا 
والجسدية التي تغرضوا لها وأنهم خلّفوها وراء ظهورهم. 

الكل مه الق قد تظلٌ امتا وهد تظظمس في الاستقبل على قل 
اختلاطات + 


لية: يمكن للعقد أن تعيق انسياب طاقة النشي 
تسبب أوجاعاً وانزعاجاً وأمراضاً. 

ة الحيوية التي تعتمد عليها كثيرٌ من فنون 
الشفاء الآسيوية القديمة وهي تؤثر على حيويتنا وعلى جريان الدم في 
أجسامنا وعلى كل خليّة مناء 


٤ 


اسئلة واجوية تتلق بانتشي بي ل 
عن خلال التجديد المستمر لطاقة التشي بؤاسظة التنقس العميق 
على ليقت الت بها 
العقد. بما أنك تتعامل مع الأجسام وتقوم بشكل واع باستخدام الطاقة 


يمكن توجيه هذه الطا : 


البشرية: يجب أن نتآكد من قدرتك على شحن مصضدرك من طاقة 


التشي باستمرار. عندما تنخفض طاقتك قد تتغلّب طاقة المريض 


السلبية هتي تحاس زكرم يدوي جك الروك اسك تال 


ان الذين يمارسون الت يتأكدون دائمأ من 
قدرتهم على الدفاع عن أنفسهم ليتمكنوا من مساعدة الآخرين. 
إن التنقس البظني العميق يحرّض الثواة وبولد طاقة القشي 


البشرنة. إن مهارة التتهمن.العميق تمك من القامل بقاعلية ومن ترتجِيه 


العسي بماعلية أيسا: أضاء:عملك سوا كح يماس مع الريض أو 
لا تاد من أن تركيزك بقصد الشفا E E E E‏ 
حافظ على شعورك بالنواة متوهجّة ولا ينصح أن تشفي الآخرين 
وطافتك مُستهلكة. 
اصطحبت ذات يوم في مدينة نيويورك صديقاً لي في زيارة إلى 
الج في التشي كنغ يستخدم المساج والإبر الصينية للشفاء. كانت 
طريقته تعتمد على توجيه ملاقة النشي بواسطة يديه ومن خلال الإبر 


الضينية لزيادة التأثبر الشاي كان مقط عن العمل لمدة شههور وقد 


سألة صد 


السبب فشرح لنا تجريثه البائسة. 


ذات يوم جاءه مريض يشكو من آلم في رجله استمرٌ عدة سنوات 


دون سبب جسدي واضع. كان موعد الرجل في آخر يوم مزدحم ركان 


ل فه التنقس r‏ 


كانت طاقة المعالج في أدنى مستوياتها وقد أهمل وضميته أثثاء 
العلاج: في اليوم التالي 
أصيب به المريض وقد استمرٌ الألمّ شهوراً. 


يه الآ زك أسبب ينس الاقم اندي 


نمم إن التنقس الفعال هوأهم متطلبات الممارسة الواعية لعبلية 


غا ارق 


ع إن جدول أعمالي مكدّفٌ جداً وعلي في كل يوم أن أُسَلّم أعمالاً 
عن العسى نوفا 
وقد أدهشني ذلك وأخافني. ما الذي يحدث لية لماذا يترقف 
تَنفّسِي؟ ما الذي يمكن أن أضمله حيالَ ذلك 


سوف يكون آمرأ مخیقا جد آن تشعز باتك لا تمس حتى اترات 


في الوقت المحدد. لاحظث مؤخراً آئتي أ 


السا ةا إنه ظعي ب قفا نةا القانى اتترا ان اناق 
بالتد ل يعدت تلقنائياً . لقب تعودنا غلى التنفس وحسب رلكن 


شا شل تمك بالقكيرمن انسل فك ساسا الطبيمية 


حساسيتها وأصبع تنقّسك سطحيّأ إلى درجة 
يمكن أن يفقد الإنسان الشعور بالتنفس بث 
الركفاة نلان الإسابة بالانفلوتزا: تنبظفي هي سريرف واتك تمي 


بالإرهاق. فجآة تعن رثتاك الإضراب عن العمل. يحدث ذلك غندما 


لم تعد تشعربه. 


Ses 


تدرك آنه لم يمد باستطاعتك أخذ تمس الت 


إذا شعره 
عة كلمات بصوت عال. بإمكانك أن تبدي ملاحظة فصيرة لشخص ما أو 
إذا كنت لوحدك يمكنك أن تقول (لا: لا لاء لا... 


أن قا سيكلاشى ا افيه اعد إليه التتيوية ردي 


أن تتحدث إلى نفسك. 


٤ 


ا سف رمیا سو تی ب ا 
حتى تُفْرغَ كن الهواء المتبقي من رئتيك. بهذه الطريقة ستتولّى الطبيعة 
العناية بك وستدفعك إلى آخذ نُمَس كبير وعميق. أَنَيمٌ صيحاتكَ بعدّق 


0 
تشعر بالتوهج في وجهك وربما شدرت 


mt 


قد قز إلى مستوى جيد. 
كنت تغرف آغنية فيها الكثيز من الزظرات يمكنك استتخدامها في 
هذه الحالة: يكفي إن تعثّي معطداً قضيراً ولكن هد ترغب بالقناء أكثز 


من ذلك: إن الغناء يلعب دورأ شافياً وهو أسلوبٌ لإيفاظ الجسد والعقلٍ 
سرمت بض 
تمم المحافظة على التنفس العميق بممارسة التمارين الواردة في 
الجزء الثاني من هذا الكثاب 
بم أن الإنسان شكل غير واع لكن أليس من المنطق أن 
بقعم الإنسان قبت تتم عمليلة التنفس وماد يجب عليه أن يقمل إذا 


صادفته مشكلة في التنفسس؟ عنبها 


لتنفسه معني جديداً. عندما تمتلك مهارات جديدة في التنفس ستدرك 


ك قافر على التحكع في ام وظيقنة من وظائف جسمكف. عندما 


تستطيع التدخل في عملية التنفس سوف يتوقف إحساسك بفترات 
ادق وروی رة بکد هد کیک کچ 


قادرا علي التصترق, 


ا سك ایل بخ طوال :حبني وم يعر ردي الوقت اعنام 


ونان ریاس سدم کاک مر ق ان ام شی 
اكثر من خللال التمرين. على الرغم من خططيء لم ينجح معي آي 


ل فه التتقس 2 


تمرين: إذ أنني أشعر بضيق التفس بعد دقائق فقط من البدء 
بالتمرين وأشعر أنه لم يعد في رثتيٰ مسح لزيد من الهواء. هل 
يمكن أن يساعدني شن اتنفسة 
نعم يمكن لفن التنفس أن يساعدك على الحصول على مزيدٍ من 
الاكسجين وعلى تحسين قدرتك على تنظيم تنشّسك. ما تعاني منه هو 


نتيجة لسنوات من ممارسة عادات التنفس السيء. إن ت 
التنفس ليس أمرأ صعياً إذا عزم الإنسان عليه وبدأ بتطوير مهارات 
التنفس خطوة خطوة 

ما تعائي منه بالتحديد هو نتيجة لاتنفسن السطحي. غالب 
تستخدم الآن الج العلوي من رثتيك فقط. - 


إن هذه الإعاقة في التنفس تحدث يسيب إساءة استخدام الحجاب 


الحاجز- رقع الحجاب الحاجز أثاء الشميق بدلا من خفضة لكين 


مزيد من الهواء من الاتسياب إلى الرثتين. 


إن هذا التمرين البسيط سيكون بداية جيّدةٌ نك في تعلم الت 


العميق ويمكنك تطبيقه قبل البدء بأي تمرين جسدي. 


تمرين موجه؛ السؤال رقم 1 


لم 


أسئلة واجوية تعلق بالتشي يي 


ن ذزاعيك إلى وضعهما الأصلي (إن 

ي الخطوات من ١‏ إلى ؟ ستمنع رفع الكنفين 
أثناء الشهيق. بعد تطبيق هذه الخطوات ركز انتباهك على تنفيس 
البطن شا الرسير وتوسيمه أقاء الشهنيق. هنا آز 
امن إلى الخطوة الرابعة وتايع التمرين). 

4- مرّة أخرى, أطلق الزفير وأنت ترقع ذراعيك إلى مستوى الكتفين 

ه- خذ شهيقاً وارفع يديك إلى الأعلى نحو السماء وتنفّس بعمق إلى 
آسفل بطتك. 1 


تحقق ذلك. 


1- ازفر الهواء وأنت تخفض ذراعيك إلى وضغعهما الأضلي إلى 
نمس وخذ شهيقاً عميقاً. 


۷- أعد الخطوات من ؛ إلى ٠‏ عدّة مرات حتى تشَجعٌ نفسك على 
التنفس العميق 


إنَّ معارسة التمارين الواردة في هذا الكتاب ستساعدك على 
ت أخطاء وعادات التنفس السيثة التي اكتسبتها في حياتك. 
وستساعدك بسهولة على تطبيق تقنية التنفس المناسبة في نشاطاتك 


اليومية. إن فن التنفس يدعم ويز أي نوع من التمارين- التمارين 

الهواثية وقيادة الدراجات والتنفس والغولف والسباحة وغيرها. 

80 آنا أحب الرياضة- وأمارس الركض ولعب التنس ومؤخراً ل 
الغولف كما أنني أسبح وأمارس التزلج عندما تسنع لي الفرصة: 
على الفترة الأخيرة بدأت أشعر باتقطاع في التَفَسء ذهبت إلى 


ل ف التنقس fw‏ 


الطبيب للفحص وأكّْدَ لي عدم إصابتي باي مرض. أخبرني 


يقي أثني إذا 


الرياضية ويرفع من مستوى طاقتي. كيف بإمكاني تحقيق هذا 
الهدف في تحسين تنّسية 
إن الشعور بانقطاع التفس هو غلامة على التنفس السطحي. أنت 
تستخدم الجزء العلوي من رثتيك فقط بسبب الإجهاد الجسدي التي يسببه 
التمرين إن الجزء العلوي من رثنيك يتحملان جهداً أكبر من طاقتهما 
السفلي الذي بقي ضارا لا يستطيع امشاركة في التنفس 
والاستفادة من كامل السعة الرثوية. 
تملّم التنفس البطني العميق بتطوير قدرتك على التحكم بعضلات 
البطن والحجاب الحاجز. إن توسيع البطن أثناء الشهيق وتقليصه أثناء 


١نإ‎ 


الزفير يسبب انخفاض الحجاب الحاجز ويسهل سحب الهواء إلى 
الجزء السفلي من رئتيك. عندما تتنشّس بعمق ستكون أقدر على 
ممارسة نشاطات رياضية تحتاج إلى درجات متفاوتة من الجهد من تلك 
التي تحتاج إلى جهد كبير إلى النشاطات الخفيفة. 

سوف تخبرك غريزتُك الطبيعية مثى تأخذ نفساً عميقأ كبيرأ يلبي 
الشاطات اة ونج تعن تعس حميعا حيرا هي الأرهات التي 
تحتاج فيها إلى الهدوء والاسترخاء. 

عندما تستنشق الهواء بعمق ونزقره بعمق- يحدث أمران في نفس 
الرئتان كمية كبيرة من الأكسجين وتطلقان ثاني آ 
الكربون: ويتسع البطن ويتقلص مما يولد الطاقة الداخلية التي 1 


الصينيون التشي. أي أله في كل وقت يُنتفحٌ فيه البطن ويُنفْسُ تتحرّض 
النواة الموجودة في مركز البطن وتتولّد طاقة التشي. 
مندما تُوجّه طافة التشي باتجاه الداخل تتحسّن الصحة ويتسرّع 


الشفاء. عندما توجّه هذا الطاقة خارجياً بواسطة العقل فإنها تعمل 


كمسرّع للعجلة وكاب في نفس الوقت 


إن التشي ت 


و وهي إعندي اترات السروزية لخ 


المهارة الرياضية. لا يستطيع أحد أن يتفوق في آي أداء بواسطة الهواء 
6 


امستنشق وجده. إن التشي ضرورية لآ نامب 
إن التنفس البطني العميق الذي بحرّض اثنواة يفي مركز النواة في 
داخانا ويؤسس نقطةٌ حيوية في داخل أجسادنا يعتمد عليها ثباتنا الجسدي 
والعقلي. إِنَّ كل الحركات الجسمية الود 
المركر مدقوعة بالتفني إذأ أردنا الحصول على قشل النتاقج. 
إن اكتساب تقنبة التنفس العميق تحتاج إلى التدريب والتمرين 
إن ممارسة التمارين لد 
به سوف تجعل غملية التعلّم أكثر توجهاً ومتمة 


إن التدريب يمكْنك من قدرات تف 


اکل عرد يجب أن تدا من هنذا 


في هذا الكتاب 


جسدي أو عقلي بتلون. 
[] هل يمكن التخفيف من الإجهاد العقلي بالتنفس المتاسبة 
شي آسال هذا السؤال لقي كلما حلفت في وعسة السي رن اماج 


وأشعر بضغط على صدري. كان ذلك يحدث لي شقط عندما أكون 


كل فه التنقس t4‏ 
متآخْراً على موعد ما لكنّه يحدث لي الآن في كل مرّة أكون فيها في 
رحمةالسير: ا دائمأ آنْ ردّة فعلي هذه ست 
قلبيّة ذات يوم هل تسين الطريقة التي اشن بها ي 
على التخاص من هذا الإحسنانن المزعهة 

إنكون في آوضاع محرجة نميل إلى تفلي 


الخجاب الحاجز سما يشغرنا بذاك الإحساس القايض. 


للهروب» وفيما أيدينا تقبض على المقود يترافق شع ورنا بالقلق مع 


الضفط الذي يسببه الوقت ونحدّت أنفسنا قائلين 


الاجتماع في الموعد الحدّد» ويما أنه لا يوجد ما نقومٌ به نص عضلاتنا 

ويصبح الجسد وكأنه عقدة كبيرة وكأنْ الصدر هو مركز هذه العقدة. 
نعم لا شك أنك تحتاج إلى بعض مهارات التنفس لكي تحل هذة 

العقدة وتزيل التوثر. لا تستطيع أن تنزل من السيارة وتمشي كما أنك لا 


جل خا رمه انسیی سوق لتر غلية 


تستطيع آن تنحني أو 
تجريب تمرين التوتر التخيلي. تأكّد من بقائك يقظأ ومنتبهاً للقيادة. 


إزالة التوتر 


انحن إلى الأمام قليلاً واترك مسافة قليلة بين ظهرك وظهر المقعد 


مو چس فمن جاتب إن اکر پا سی كفيك ونور إلى انش 


٤ 


اسثلة واجوية تتعلق بانتشي بي ل 
دع جذعك وخصوصاً بطنك يهتز وكأنه كتلة من الجيلي قم بذلك 
العدة ثواني مرخياً مفاصلك وعضلاتك. 

حرّك بطنك باتجاه الداخل والخارج غدّة مرات لكي تقلص 
العضلات الموجودة في تلك المنطقة. 

أرخ قبضتك المسكة بالمقود وتأكد من سيطرتك الكاملة عل 
القيادة. انقخ الهواء وأنت تسحب بظنك واسحبه وآنت توس بطنك. قم 
بذلك عدة مرات. 

استرخ وركّز انتباهك على منطقة الشعور بالانقباض في صدرك 
تلك المنطقة وكانها قطعة من الآيس كريم من النوع الذي تحبّه: 
إطلاقك للزفير بعصر بطنك وأخذك للشهيق بتوسيع بطنك دع 
الهواء الدافيء المنساب إلى صدرك يذيب قطعة الآيس كريم البار 


دع الآيسآكريم الذاقب يتساب حصيقا قي امتقل يطفن خد جسمك. 
وأرغ عمودك الققري بلطف تيساعد عملية الانسياب. 


جس عة دقاكق من معارسة تملا ایی الین سيوف قسن رید 


من الاسترخاء. سوف يذوب الشعور بالان 


نلة. قد تجد أنك 


الابت ام وقد ترغ 
من أي وقح مضى. بقل درف الجديدة على التتفس المسيق. 


|54 أشعر في كثي رمن الأحيان بالحاجة إلى تنظيف رثتي وخصوصاً 
لدخان السيارات 


بعد جلوسي فترة طريلة في ازدحام السير ؤا 


أثقاء عودتي إلى البيت: 


م محريو بوي شه ا 
۲ في النسخة الانكليزية وتعرّف على الاشكال المرسومة 
والأصوات المرفقة نها 

إن أي مشاركة بين الحروف الصوتية والحروف الجامدة تؤثر 
أجزاء مختلفة من الجسم وخصوصاً الرئتين بطريقتها الخاصة. 

يحتاج الدخول في تقاصيل هذا الموشوع إلى كناب جديد لني الآن 
سآقترح عليك التمرين التالي للحصول على بعض النتائج. من الهم جد 
آن لا تجهد نفسك أثناء القيام بهذا التمرين, بإمكانك التوقف عند آي 


خطوة والمتابعة بعد فترة من الراحة. 


تمرين موجه: السؤال رقم 4 
تنظيف الرذ 


اجلس آو استاق على ظهرك وذراعاك ممدودتان إلى جائبيك 
بشكل مريح. 

1 ا ته باه- ته مع آخذ نمس بین كل 
أطلق كل صوت بسحب الجزء السفلي من بطنك. ثم أطلق زغيراً 


توسيع البطن. اتبع الطريقة التالية بام 


بين الأصوات 1: 


(شهيق)- ته- ( 


بق)- باه (شهيق)- ته (شهيق) وسنّع بطنك مع 


nr 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


10111 


الأصوات السابقة بالمقطع. رذّد هذا القطع عدّة مرات. 


خذ شهيقاً ثم رذّد المقطع السابق وأتبعه بالآصوات التالية تاد-تاف 
تاه تاه- تأه- تاه- تاه- تاه قلص عضلات البطن وأرخها مع كل تاه 
يدون أن تاخ نمسا كرّرصوت تا هَن ١١‏ إلى ٠١‏ مرّة. حتى 
ينقطع نُفَسسّك. سنسمي سلسلة الأصوات تلك بسلسلة الصوت آه: 
غندما ترد القطع (يام- ته) متبوعاً بسلسلة الصوت آه إتا- تاب 
:) انظر إلى فوهة خروج الصوت في الشكل ۸۷ وعد إلى 
دئيل خروج الصوت المرافق للشكل ۸۷ وعد إلى دليل خروج 


تاد 


الضوت المرافق للشكل ۸۷. استرح لعدة ثواني ثم تنفس بحرية. 
خذ شهيقاً ثم ردد المقطع السايق وأتيغة بسلسلة صوت إي (تيه- 
تنظر إلى فوهة خروج الصوت في الشكل ۸۸. 
في هذه الخطوة سوف تلاحظ تكرار عبارة ية بين المقطع 
وسلسلة ضوت (إيه) .هذا صحيع: 


خد شهيقاً تم رن القطع وأتبنه بسلسلة الصرت ایی (ني- تي 
تى...) وأنت تنظر إلى الشكل رقم ۸۹ 


فاته قينا 
- خذ شهيقاً ثم ردد المقطع وأتبعه بسلسة الصوت هيو وأنت تنظر 
إلى الشكل رقم ٩۴‏ . 


-٠١‏ تنفس بعمقء واسترخ! ضع راحثيك على بطنك وراقب نبضات 


الطاقة. بعد حوالي دقيقة انقل راحتيك إلى أجزاء أخرى من 
جسدك. دع غريزتك تقودك إلى البقع الثي نعطي قيها راختاك 


الكثير من الراحة والتهدثة. 


من الأفضل أن ترتاح بعد هذا التمرين أو أن تنام قليلاً وهو فمّال في 


المساعدة على النوم أو في الغودة إلى النوم بعد الاستيقاظ ليلا جريه! 


[ه٣‏ ]إن محاولة النوم في الليل أضبحت أكبر مشكلة آعاني متها منذ 
عدة سئوات. جرت عدة طرق بما'قيها عد الأغنام لكن لم تجدر 
معي أيه طريقة. عندما يكون لدي موعد مهم في الصباح الج 
أخبرث أن تعلّم طريقة 
التحسين التنفس قد يساعدني على حل هذه المشكلة. هل هناك 


إلى الحبوب المنومة والمهدثا 


فرصة لذلكة 


إن الور سواءً كان جسدياً أو عفلياً هو أهم أسباب الأرق, 
هناك سبب آخر وهو الانشفال بال 
ان فن التنفس يمن الإنسان من الحصول على كمية واضرة من 
ة التشاي وتغذية التواة الجسمية والعقا 
ق. إن التنفس بشكل غير صعيع يؤثر على النوم 
بذاته يمكن أن يسبب التوتر إذا لم ت 


تريامرما أو الآلام الجسدية 


٤ 


نا أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


وتمتلك مهارة سحب وإخراج كمية وافرة من الهواء إلى ومن الر: 


ما ترم كتفيك آكناء الس وات مسق ّي السرير سج 
بالقلق. وعندما تسحب الهواء دون أن تُفرغ له مكاناً في رئتيك فلن 
سحب هوا كافيا: إن إجبان ارين على الحسدد إلن الأسغل دون 


مسا الججاب الحاجق والنضلابة البطتية هو اهر مهيل 
عميق وكبير. فالتنفس 
E E el ES‏ 
وقم بلطف بتوسيع بطنك أثناء الشهيق وتنفيسه أثناء الزفير. أثناء 
قيامك بذلك سیتم فمل التنفس بشكل صصحيح وهال وطبيعي ومُرخ. 
إذا أردت أن تنام مثل الرضيع تتس كما يتفن الرضيع آي بواسطة 
بطنك. عندما تتف اعدة بطنك فإن حركة التمدّد والانضغاط 
ا لي 
وستخقف التوثر الذي تراكم بشكل غير مقصود 


في حالة الراحة لا نحتاج إلى أخد مسر 


اللطيف والعمية 


اھ کمک والقفاظ اتان يسرّشض يننا اتدان فين آذ سهد اتترا 
ويونّد طاقة التشاي فيها. إن التشي هي الطاقة الحيوية الداخلية التي 


تمت عليها الفتونٌ الطبية والقتالية الصسيتية: هتاك عة 


هذه الرياضات القديمة. إن التأمل بالتشي كنغ يعني استخدام المتا 


لتوجية انسياب الطاقة داخل الجسد. غندما يحِرّض عقلك ظاهّة 
الفني تلاش الأفكار القين مرضوب فيها ‏ وستستسام اتوم 
مارس التطبيق رقم ٠١‏ على الصفحة 147 النسخة الانكليزية. 


أحياناً مجرد باحتيك على أسفل بطنك والشعور بتيار التث 
ياناً مجرد وضع راحتيك على والشعور بتيار التشي 


الذاقك وغو يمه إقى الداع كاف انك و اعدكف غلى التو 


ل فه التق n‏ 
تطيع أن تجرّب تمرين رحلة الخيوط الثلاثة التخيلي عندما 
ينتايك الأرق. 


رحلة الخيوط الثلاثة 


قبل أن تطبق هذا التمرين يجب أن تكون قادرأ على التنفس البطني 


وإلا فهو لن ينجح. خلال تط أحياناً آن 


تنفسك أصبح بطيئاً وربما شعرت بتوقفه. هذه هي طريقة الطبيعة في 
تهدئة التنفس لكي يصبح تصورك أكثرٌ وضوحاً. قد تستغرق في النوم 
قبل نهاية الرحلة وهذا أمر جيّد. إذا استيقظت في منتصف الليل 


يمكنك آن تنابع الرحلة من حيث توقفت أو أن تبدآ من جديد. كن 
مستعدأ لإحساسات مفاجثة وغير عادية خلال الطريق. 

قد تحدث ساسلة من التفاغلات المفيدة في أماكن مختلفة من 
جسدك. في إحدى الليالي وبينما كان عقلي يسار إلى الأسفل باتجام 
ساقي شعرثُ فجآةٌ بانفتاح أنفي. لم أكن منتبهة إلى الانسداد البسيط 
الذي كان موجوداً في أنفي إلى أن شعرت بالانفتاح الكامل. 

إن تمرين رحلة الخيوط الثلاثة التخيّلي يمن القيام به في آي وقت 
وفي أي وضعية- واقفاً أو جالسأ أو مستلقياً- كتمرين مهد وشاف. 

إنها طرينة رائمة للتعرّف على جسدك الداخلي ولتعلّم. 
:ا كنت متعيا وترغب بالنوم ذا 
يقب السو قد رودو مسا كنك سقجده سيط هآ 


التشاي بواسطة المقل. 


eT e 


اغا اسیا کو ا ب 

استلق في السرير وتخيّل ثلاثة خيوظ بيدا كل خيظ متها من أغلى 
رأسك. اشطر الخيط الأول إلى شطرين بحيث تستطيع 
شظر إلى جهة وبشكل متناظر من أغلى راسكف إلى الأسفل إلى فلك 


أذنك (توقف هنا وعد دكين بطيثتين عند كل 


اة وة 
توقف). استسر بالنزول على جانبي العنق إلى آن تصل إلى الكت 
(توقف) ثم اسحب الخيط إلى ذروة الكتف (توقف) ثم إلى المرفق 
(توقف) ثم إلى المعصم (توقف) ثم إلى أطراف أصايعك (توقف). عد 
ثانية إلى رآسك وا الخيط الثاني إلى الأسفل على الخظ المتوسط 
لوجهك (توقف عند النقطة الواقعة بين الحاجبين). توقف ثانيةٌ عند 
أتفك. 

خرّك الخيط إلى مركز شفتيك (توقف) ثم إلى 


ثم إلى الحفرة الواقعة في أسفل عنقك (توقف) استمر في النزول 


ذقنك (توقف) 


شكل اتسيابي وكات تدوع امنيا ينتج ماغات من الضتاتون وها 

كل توقف لتحث نفسك على الانتقال إلى محطة التوقف التالية. قم 
بلطف بنفخ فقاعة من الصابون عند كل إنش وأنت تنزل على الخط 
المتوسط للجسم باتجاه عظم الفانة. اشظر الخيط إلى شطرين 
واسحبهما بشكل متناظر نحو مفصلي الورك (توقف) استمر بالنزوز 
إلى الركبتين (توشف) والكاحلين (توقف) وذروة أصابع قدميك (: 

عد إلى أملى راسك وانتقمد مقف التقيطظٌ الاه 

الآن انزل بلطف على الخط المنوسظ الخلفي للرأس توقف عند 
مركز الرأس ثم عند قاعدة العنق واسحب الخيط على طول الظهر 


توفقاً عند كَل إنش كما قبل إلى أن قف عند أ. 
الآن اشطر الخيط إلى شطرين ا إلى الأسغل إلى ال 
إلى الكعبين تمهّل فليلاً عند وصولك إلى أخمص القدمين ثم تقدّم 


باتجاه أصابع قدميك متوقفاً عند كل إصبع. الآن وأنت تراقب أصابع 


وذروة الراس إلى الصسورة الموجودة في ذهنك. إن 
له مُبماًبطاقة التشاي: ابق هاذثاً واسترخ. 


الورك غندها وقضت عدة أسابيع في المستشفى وهي الآن تقضي 
. هل يجب عليها تعريفها بطاقة التشي آم 
كل ما يجب عليها فعله هو الراحة والخضوع للفلاج الة 


ثلاث مرات أسبوعياة 


فترة النقاهة في ١‏ 


سبعوق عتاماً من المغ رلا يزال اسن الفمّال لكثيير 
اللاستفادة من طاقة الت 


ت مؤخرأ من طبيب أعشابٍ 


ألا 


أنصح الأشخاس الذين تجاوزت أعمارهم ال ۸ أو ال :4 ستة 


بممارسة تطبيقات التشي مع الأخذ بعين الاعتبار الاختلاف بين الناس 


كان عبد ذلك الطبيب هو أنه عندما يبلغ الإتسان سنا معينة ي 
نترك طاقة التشي عنده لتخمد وفق سيرها الطبيعي بدون آن نحرّضها 


خارجياً بواسطة الأعشاب أو الوخز بالإبر الصيئبة: إضافة إلى ذلك 


يجب آن تكون لدى الإنسان كمية كاغية من الطاقة قبل الولادة لكي يصبح 


a‏ اسئلة واجوبة تتعلق بالتشي بي ل 


جسده مستمداً لقبؤل طاقة التشي المطبقة من الخارج. كقاغدة عامة إن 
الموجودة قبل الولادة تكون قد اسكُنفِدَت عند الكبار وإنَّ 
تعريضهم للتحريض بواسطة طاقة التشي الخار. 


بق انسياب الطاقة 


جات وای يلم مور بيلق اليل ته من 
إن التشي التي يولّدها التنفس العميق أو التشي كنع أو التاي تشي 
أو اليوغا أو آي رياضة ذاتية أخرى مقيدة للأشخاص في كل الأغغار 


لأنها لا تعتبر طاقة غير ظبيعية آ 
يعتقد كثيرٌ من الناس أن أفضل طريقة لاتحسن هو تجاهل المرض أو 
التظاهر بان كَل شيء على ما يرام. أعتقد على العكس من ذلك أن على 
المريش أن يتعرف على عملية الشفاء وان يشارك نقيها. إذا كان الالم 
شديداً يجب صاول السعنات, على أيه حال ندا يهنا لالم وها 
لم له بلا شروط فنحن نضيّع ونمدر طاقة التشي التي هي أ 
ر طبيعي للدعم موجودٌ في داخلنا . يمكن للألم أن 
ويمكننا أن تنتصر عليه وغالباً نحن الذين نملك الخيار 


ة من الخارج. 


إن استخدام أسلحتنا هو التصرف الأكثر حكمة الذي يُشعرنا بالثقة 
بالنفس والقدرة على التتصهيم. يجب أن تيدأ بالتنفس الفمّال أي 
بانطلريقة التي لقنا ونحن تس بها قبل آن يحدث التشرّه وتسبح 


مكانٌ والدتك ولم أطَّلع بعد على كيفية الاستفادة الذاتية من 


طاقة التشي سآكون ممشّةُ كثيراً لووجدث من يرشدني إلى بعد جديد 


من العناية بالذات من خلال هذا الأسلوب القديم والحكيم في الشفاء. 


ا فالتقه = 


[۳۷] إن التطيّب بالمطور هو طريقة فعالة بالنسبة للشعور بالانتداش 
بعد يوم متعب. لا يعود ذلك إلى مشي بالرائحة فقط وإئما لأنَّ الرائحة 
تشعرني بالحيوية. ما سبب ذلك الشعورة 

إن الرائحة الجميلة سواءً كانت صادرة من الطعام أو العطر تدفعنا 
إنها تدفعنا بشكل غريزي إلى أخذ أكبر 
وأعمق نفس نستطيعه. نعم إن عَطرك يلهمك التنفس بشكل أعمق وهو 
يزيد من الأكسجين الذي تستئث قيد ويوقظ خلاياك النائمة. إن 


داثماً إلى أخذ شمتين أو أكثر 


الرائحة الجميلة ترفع المعنويات وخصوصاً عندما تبدو الآشياء المحيطة 
بنا مملّة وباهتة. 

إذا أردت في المرّة القادمة أن تضاعفي من فوائد شَمٌ الرائحة 
العطرة تخيّليها وكآنها آتية من مان بعيد. 


تمرين يخيلى 
الرائحة اليميذة 


ركز نظرك على شيء بعيد. تخيّل على سبيل الثال 
رائحة زهرة في حديقة جارك أو زهرة على شجرة في أعلى تة بعيدة. 
كلما كان المكان الذ: 


ستسنتنشقٌ منه الرائحة بعيداً كان امسن الذي 


ذب مفناطيسياً إلى أسفل 


تأخذه أعمق. تخيل أن الرائحة ال 


: 7 2 
يلتق وهنا التمرين النتطيكي سول يد مجرت من الأب جي 


٤ 3 


أسئلة واجوبة تتعلق بالقشي يي لأ 
كتاب فن التنفس أن تحل محل 
سالا 


هذا الكتاب لم يُقصد منها أن تكون بديلاً 


هل يمكن للتمارين الوار: 
التمارين الجسدية ال 


إن التمارين 


عن التارين الجسدية الأخرى. لقد ممت هذه التمارين لكي 


تنفس راسخة تدهم وتعرّر كل نشاطاتك الأخرى. 


يف تستفيد إلى أقصى حل من كل نفس تأخذه وكيا 
لقن 
تعلّم الأبجدية الانكليزية أو الرؤسية قبل تعلّم التكلّم بهذه 
اللغة أو تعلّم مكونات اثلفة الصينية أو تبل أن تتعلم كتابتها. 
عندما تتعلم القواعد الأساسية للفة ما تصبح فادرا على كتابتها أو 
التكلم بها كذلك عندما تتعلّم مهارات التنفس العميق تصبع أكثر 
استعداداً لممارسة كل نشاطاتك في هذه الحياة. 
إنتي مشاكد اتف تتتكر مرا «كثيرة أخبرت فيها أ 
یا اتسين سيلا نا ن قوم بهد 
1 ريما أخبرك بذئك 
1ا مدرب التقس 
1 مدربك في التادي 
1 مدرب التزلج 
الا شريكك في قيادة الدراجة 


اتستفيد من ذلك غي كَل جانب من جوانب حياتك. إِنّ تعلم 


الأساء 


لك 


ويمكن لهذه القائمة ظويلاً- 


هل أولثك الأشخاص الذين اقترحوا عليك 


اونش يسمق بذلا 


الوقت والجهد ليتاكدوا من انك تمتثل بشكل صحيح إلى طلبهم؟ هل 
تعرف كيف تأخن نفساً عميقأًة 


كلاه ميقا فى وبق عكر وم واا خان الات 


ية والعاطفية. إذا كان التنفس العميق بهذه الأهمية قمن الحكمة 


تعرف كيف تآخذ نفس عميقاً: على الرغم من أن تمارين 


التنفس لا تقوم مقام النشاط الجسدي إلا أن تمرينك ال 


1 القدرة على توليد وتنشيط وتوجيه طاقة التشي لتحقيق القوة 


الذاتية والشفاء. 


الاكسجين؛ لكي يستنشق الإتسان مزيداً من الاكسجين يجب آن 
ينخفض الحجاب الحاجز أقاء الشهيق لكي تتطاول الرثتان 


ايجب أن تت 


يتشكل فراغ لاستيعاب الهوا 
البطن وأسغل الظهر وجانبي الجذع التي تشكل المحيظ السفلي 
لكي ينسحب الحجاز الحاجز إلى الأسفل. إن توسيع المحيط 
اقل يوي إلى اتوس اجج السلالي نين القتقص الصازق 
ويؤدي إلى توسيع الجزء السفلي من الرثتين. بعبازة آخرى إذا تم 
التنفس بشكل صحيح فإن الجزء السفلي من الرئتين لا يتطاول 
/ يخلق مزيداً من الفراغ لاستيعاب 


ما وتوسع ا لقي السفاي تقطن مع كل تفس يظتن. 
الك سِيحرّْضٌ النواة في المركز وسيخلق قوةٌ في داخلها . 
هله هي اللاقة انسيرية الذاغلية التي تسر خش بط نابي 


الوجه والحركات والأصوات. وتلك هي طاقة التشي التي تعتمد 


النواة: اعتبر نواتك وكأنها محور غجلة. 
المتصلة بالمحور تتلقى منه الدعم. عندما نتنفس باتجاه النواة فإثنا 
تغذي هذا المركز. باستطاعظا أيضاً أن تغذي هذا المركز بالاننباه 


ت العجلة وكل الأغمدة 


r TE 
إلى وجوده وإلى دوزه الخيؤي كم حور تتم منه الطاقة التي‎ 
تدع كل نشاطاتنا الجسدية وكمكان نودع فيه التوتر الفير‎ 
من‎ ١ مرغوب فيه. عّدْ إلى قسم «النواة؛ على الصفحة رقم‎ 
السكة الأتكليرية زيه من التفاصيل»‎ 
لكي تسق اتان الجسدي يجب اح تتظر إلى كل عمل تقوم به عا‎ 
آنه رضن باتو در مھا إن حركاك ينم تعريصسها بوالعديق‎ 
بينها وإشباعها بالطاقة بفضل هذا المركز. عندما تتطلق كل التشاطات‎ 
من المركز ستشعر بالثبات والتوازن والتحكم بالنفس. على سبيل الثال‎ 
انظر إلى شل الجلوس تستطيع أن تقوم به بشكل أسهل وأكثر رشاقة‎ 
إذا تخيّتَ ببساطة أنك تضع نواتك على الكرسي. انس كل ماله علاقة‎ 


بجسدك الذي يتراوع 
يل لسك رکانك ترشع ثواتك. عقدما يكن نك سرک حك 
استصبح أكثر قدرة على السيطرة على جسدك وحركاتك. 

كل النشاطات العقلية يجب إرساؤها بأمان والتحكم بها من خلال 
الثواة المركزية. لقد استخدمث تمرين الطائرة الورقية التخيّلي لأوضع فيه 


الوظائف الأخرى للنواة. إنَّ هذا التمرين يوضع فاعلية التحكم عن بغد. 


إنه ما بين ٠٠١‏ إلى "٠١‏ باوند. كذلك عندما 


اجعل لنفسك مركزاً واحدث بتخيل كل نشاطاتك الفقلية وكأنها 
طائرات ورقية ربت خيوطها بالنواة. باستطاعتك أن تطيّر عدة 


٤ 


أسئلة اجوبة تتعلق بالتشي بي سل 
طائرات ورقية معأ ما دام مركزك نشيطاً بما يكفي للتحكم بها دع 
اعالياً وتحكّم بها. 


mt 


طائراتك الورقية ت 


|20-] كيرا سا بخبرني الناس اتم لا يسس وتي عندنا ألم علماً 
خاش اراقع وت متا اتكلم إلى الى درج تایا 
هل بإمكاني أن أتعلم الكلام بصوث أعلى إذا حت طريقة تنفّسية 


بالطبع نعم. إن جواب السؤال العاشر يحثوي على بعض المعلومات 


عن كيفية قعل ذلك لكنني سأضيف مزيداً من الشرح. يجب أن 
على دعم لتنفسك بتطوير التنقس البطني العميق. 
لقد ولدنا وكل واحد منا لديه موت لكن ذلك لا يعني أثنا تعرف 


و 


ديف نستخدمه بشكل جِيّد. دعني أقارن الضوت بآلة مو 


بالنفخ مثل البوق. لا يمكن للبوق أن يُصدر صوتاً إذا لم يمر الهواء في 
داخله كذلك الإنسان لا يصدر صوتاً. إذا لم يمر الهواء من خلال 
الحبال ال 


ويدون دعم للتتفس لن يكون هذا ال 
ة للعزف. إن يتشكَلُ في داخلنا ولا 
يمكن زؤيته أو للسه. إثنا تخزج الأضوا 
عندما يولد الشخسٌ أصمًّأ إن استخدام جهازه السوتي يصبح 
راصعا إذا لم تقل مستحيلاً, 
نحن لا نحتاج إلى التنقس وحسب لكي نضدر صوة 


الصوت هو أكثر تعقيداً من أيّة 


جم ة هذا الصوت. 
بإمكائنا آن نزيد حجم الضوت بأن نتعلّم كيف نأخذ شهيقاً عميقاً 


القن يطناقة لعي , عتا ك خان [الصوك کر ملو 


وكيف نمؤي 


فاته شاش 
من قدرته على الإنطلاق إلى الأمام والوصول إلى مسافة أبعد. إن الأمر 
يشبه دحرجة كرة ثلجية فإذا لم تكن متماسكة لن تسير لمسافة طريلة. 
بإمكائنا أن نحن قدرة الصوت على الانتقال بآن نتحكّم في الحجاب 
الحاجز بشكل فال 

شدما تلم كيف نتحكم بجهازتا التنفسي وبالتواة إن ذلك سيساعدنا 


الحيال الصوتية باتجاء من يستمع إلينا :من اندهش كيف ان صوفا ذا 


يصدره مغن متحرف يمكن آن يصل إلى آخر صف في القاعة. 
إن الغناء يرز على الحروف الصوتية في حين أن الكلام يركز على 
الحروف الجامدة. عندما تحسن قدرتك على النطق بالحروف الجامدة 
ح وأكشر حيوية إن ذلك سيمكن الآخرين من سماعك بشكل 
إن الحروف الجامدة هي سهام الكلام فهي تسا 


إيصال رسالتك. 


عد إلى تمرين قذيفة المدقع التخيلي في الصفحة ٠١‏ لكي تفهم 
القواعد الأساسية لإخراج الأصوات بواسطة التنفس البطني العميق 

[21:] إنني خجولٌ وخصوصاً مع الغرياء. إثني أبدو هادثاً لكن في 

داخلي الكثير من الكلام الذي أريد قوله. أقلق دائماً من ارتماش 

زتي وأحياناً تان قليلاً وإذا طلبّ مني أحدهم أن أعيد كلامي 

ق الأرضّ وتبتلعني. هل 
تحسين التنفس يساعد على تجاوز هذه المشكلة الاجتماعيةة 


ناتم بسر لاقنت وان آن 4 


٤ 


mı‏ -اسئلة زاجوبة تتعلق بالتشي يي ل 
أن أقترح عليك أن (تأخذ نفساً عميقاً) سيبدو بسيطاً للمشكلة التي 
تعاني منها ولا بد أك قد سمعت هذا الاقتراح عدة مرات. 

ومع ذلك فالتتفس السطحي هو سبب مشكلتك. 

إن أخذ ذ يق يصبع أمرأً فعالاً إذا عرفت فقط كيف تقوم 
بذلك. إن التنقس السطحي يُضعف من مركز الثيات- لديك 
شعوراً بعدم التوازن الجسدي والماطفي. إن غندم التأكّد يسيب لك 


ويسبب لك 


الاضطراب وبالتالي يضعف ث 
اندغم التنفسي الذي هو بسبب التنفس السطحي ستجد أن صوتك أ 


ت الصوت تسبب التأتاة أحياناً. 


بنفسك. إذا جمعت ذلك مع ضعف 


غير مسموع ومرتعش. إن محاولة 
إن أجوبة العديد من الأسثلة في هذا القسم من الكثاب ستساعدك 
وضعك بشكل أوضع وستدلك على آسباب ذلك الوضع: 


ومتنى قاری شي انچر الكتاني ست اة 
تصعيع غادات التنفس السطحي. سوف يقوى مركزك ويتحسن صوتك 
وسيتلاشى خجلك بالتدريج عندما تتولى طا 


التشاي الأمر. 


[47-] أنا وزوجتي في السبعين من العمر. خلال السنة الماضية بدأت 
زوجتي تتكلم 
مؤخراً عن الكلام. إنها تقول إنها بالكاد تستطيع التنفس لتبقى 
على قيد الحياة فكيف تستطيع الكلام. ذهبنا إلى الأطباء 
والمعالجين وآخبرونا آنه لا توجد لديها مشكلة في رثتيها آو في 
بائها الصرتية. إنها ت بشكل أفضل هل 
00023 


اقل من الممتاد وازداد هذا الأمر إلى أن توظّفَت 


mw 


يمكن أن يساعدنا تفيير طريقة التنفس. 


اليف عن اسعشنام الم اماي من زا شید 


إن زوجتك ۱ 
أسموات طويتة فير مع اين يدهي بيع اکرو می وين 


الطريقة. إن ذلك الجذء من رئنيها والذي أكثر استخدامه أضيح سُجهداً 


تخيّل نفسك وأنت تستخدم يدأ واحدة من يديك. ألن تصبح اليد 
الأخرى ضامرة وغير اما نكبر فة لات التنفس عندنا 
مثل بقية العضلات بعضاً من مرونتها وفي النهاية تتدهور قدرتنا على 
التنفس. إن الجزء العلوي من الرثتين جه يسبب الإفراط في 


استخدامه والجزء السفلي ضَمرٌ بسبب إهماله والحجاب الحاجز لم 
يستخدم بشكل مناسب أصبح لا يستجيب. هذا هو السبب الذي يجعل 
شاكل في التنفس مما يؤثر أيضأ على 
قدرتهم على التصويت والكلام. في التنفس الفغال يلعب الحجاب 


الحاجز بمساعدة عضلات اليطن دوراً كبيراً. إن الذين يتر 


سطلجي يرظمبون الحجاب الماجز بمصر البطن عد الشهيق وذلك. 
يفاكس الوظيفة الطبيعية للحجاب الحاجز. 
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یجب علي زو قد اشرب كلس هذا نعطي تسق 
العضلات التي تساهم في التنفس. يمكنها آن تبدآ بالتمرين التالي. 


ذا ا فاكو ١‏ 
تمرين موجه السؤال رقم ۲ 
الكلام والتقدم في السن 


3 راحتيك على أسفل بطنك ومسّده بعمق ولطف لكي تنشط 


الدورة الدموية والإحساس في تلك المنطقة 


اتفخ عدة نفخات صغيرة من فمك وآنت تسحب بطنك وتدشعة إلى 
الخارج. اسحب بطنك أثناء النفخ ووسّعه أثناء أخذ شهقة سريعة 
من الهواء. عندما تفمل ذلك تحرك عضلات الحجاب 
الحاجز إلى الأعلى والأسفل وإرخاء التوثّر في البطن واثارة 
الإحساسات فيه: 


بعد هذا الإيقاط البدكي للفضلات القاجعة الضرورية للتتفين 
استصيح زوجتك أكثر استعداداً لممارسة الدرس الأول في هذا الكتاب. 
اشا تيا هي ممارسة التازين هان التمزيتيين "سي هي الشنشكة 
٠‏ الانكليزية و سج في الصفحة 85 الانكليزية سيساعدانها على ربط 
تسا بالحروف امه اة الاح سي كينا نالف مق الكتين. 
بقاعلية اكب رومن القلام بمساعدة الدعم التنشّمِي: بما آنا نتحدث عن 


8 5 
اتدعم. إن بالك هذا يذل على اهت امك بزو متف اخم ليبا كل الدعم 
والتشجيع الذي تحتاجه للوصول إلى الهدف الذي تشتركان فيه ؤهو أن 


ا 0 
تصيحٌ سريعاً قادرة على التكلّم بوضوح وسعادة. 


[45-] استمعت مورا إلى شريط سنجل فيه صوتي وقد فوجئُتٌ تماماً 
له سی ا ق عله نهد قات ارات ای کن 


فاته 3 
مزعجة حقاً مع أتني لم أنتبه إليه من قبل. هل يمكن للتما 
الموجودة في كتاب فن التنفس أن تساعدني على التنفس بهدوء أكثرة 

نعم؛ إنَّ تطوير قدرتك على التنفس البطني يمكَنكَ من التنفس بدون 


توثر وبدون تضييق الحلق أو فتحتي الأنف أو غيرها من الممرات 


شدما تفعل ذلك إن شهيقك 


الشهيق بعمق وسهولة . تخيل الزفير وكأنه عملية عر للكرة المطاطية 
(بظنك): كلما رت الكرة بقوة أكبر كلّما عادت إلى شكلها ال لبق 
بسرعة اقثر. 
إن الكلام والتنقس مثل الشهيق والزفير يعتمدان على بعضهما 
عفدا تتحدث قإن القلام يحل سحل الزقير إذا لم تالخ 
يقأ فإن حملتك التالية لن تخرج بشكل جيّد . إذا 


أن الجمقة هن اتشويى آقانن عون سفاسيا ورا 


وع. وقد تتوقف أثناء ال 


وأخرى وسرعان ما تجد نَّفْسَك تلهث طلباً للهواء. 
إن المتحديظ الجيّد مثل المقني اليد يجب أن يشم اتس بفاعلية: 
يحتاج ذلك إلى التمرين ومع الوقت ستجد أن التنفس العميق يفوي 
عضلات الحجاب الحاجز عندك. إن تقوية الحجاب الحاجز يمكنك 
يق تسیک وهای الى ونا ھن تج كدان ربك سيج کار ان 


٤ 


أسئلة واجوية تتعلق بالتشي بي ل 


التحكم بالشهيق بسهولة. سوف تبقى فتحات الحلق والأنف مست 


آثناء استنشاق الهواء مما يؤدي إلى انسياب الهواء بسرعة وهدوء. 

إن التمارين الموجودة في الجز 
يعانون من مشاكل مشابهة. بممارسة التمارين 
الواردة في هذا الكتاب سوف تتمكن في النهاية من التخلص من 
أمنوات التنقس المزعجة: 


الثاني من هذا الكثاب ستكون مفيدة 


لك وللأشخاض الذير 


من أجل مرجع سريع عد إلى الصفحة رقم 44 النسخة الأنكليزية 
إن جواب السؤال رقم ٠١‏ يحتوي مزيداً من الإيضاحات التي قد 


تساعدك على التنفس بهدوء أكبر. 


|8غ-] بدأ مؤخراً بتلقي دروس في بعض الحركات الرياضية. يخبرني 
أستاذي دائما أنني كسولة ويعطيني نصائح حول تحسين رشاقتي. 


وعندما أحاول سحب 


لکن عندما أحاول رفع راسي تبرز مؤخرت 

مؤخرتي لا أستطيع التنفس بسهولة. يبدو أن وضعيتي تؤثر على 
قلسي هل ذلك ممكن؟ 

نعم إن كلاً من الوضعية والتنفس يتأثران ببعضهما بشكل وثيق. إنَّ 

الوضمية الجيدة المسترخية تومن راغا أكبر يمكن 

الهواء عميقاً. غندما تستنشقين الهواء عميقاً إلى بطنك فإنَّ ذلك بؤمن 


أن ينساب إليه 


لك مزيداً من الطاقة ومزيداً من الإحساس بالتوازن وسيقودك ذلك 
شكل طبيعي إلى الوقوف بشكل أفضل. عندما تسيئين التعامل مع 
إحدى هاتين الناحيتين (التنفس والوضعية) فإن ذلك سين لبا 


على الناحية الأخرى. بما آن تآثير الوضعية على التنفس هو الأكثر 


7 فالتقه عن 
وضوحاً بالنسبة لك سوف تعمل أولاً على هذ الموضوع. مارسي التمرين 
التالي لكي تتخلصي من مشكلتك تدريجياً. 
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الوضعية 
-١‏ قف في مواجهة المرآة ويفضل أن تكون بطولك. 
انظر إلى نفسك في المرآة 


#- آس راسف من اليسار إل اليمين إلى قامس خد شيمه اة 
مرات في كل اتجاه واجمل النهاية وأنت تنظر إلى الأمام. 


۴- ضع راحتيك على أسفل بطنك وراقب تنفسك. تفس بطنك أثناء 


الزشي ر وَوَسسّمَه اغا اند ی يمدق كلك مرات د ان 
التنفس الطبيمي وضع يديك على جانبيك. 

-٤‏ ارفع كتفيك واحداً في كل مرة إلى أقصى حدّ تستطيعه وبدون 
شد عضلي أو آرجحهما عشرة مرات. عندما تنتهي توقف واسترج 
وأعد كتفيك إلى وضعهما الطبيعي. 

- أعد راحتيك إلى وضعيتهما في الخطوة رقم ؟ وراقب تنقسك. 

1- أرجح وركيك من جانب إلى آخر إلى أقصى بعد تستطيعه بدون شل 
عضلي وأثناء ذلك اثن الركبة المقابلة قليلاً. كرر هذه الحركة عشرة 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


mr 


امرات. خمسة إلى اليمين وخمسة إلى اليسار وأثناء ذلك أرخ يديك 


إلى جاتبيك: 
أ ابد واحديك إلى يطيك وزا سنسك هي ا مو مشر 
رقم ۲ . 


۸ تخيل أن لديك ذنباً طويلاً بمثه من أسفل عجزك: ضع راحتيك 
على أسقل بطنك وراقب جسدك وأنت ترفع عظم العانة إلى 
الأمام والأعلى وتضع ذنبك أسفل منك. حرّك ذنبك التخيا 


الأمام والخلف عشرة مرات وآنت ترفع وتخقض عظم العانة. 


استرح لمدة 


- أعد راحتيك إلى اسفل بطنك وراقب تنفسك. 


-١‏ تمكلى في الفرفة واستسر بالق الد رك ذثبك 
ورشاقة إلى الأمام والخلف وال ار وذلك بثني 


الركبة المقابلة. ردد نفمة الرقص المفضلة لديك وقم بخطراتك 
المفطبلة وحرّف بحرية كل مفاصلك وراسك متجة إلى الوسظ 
ابید مظه و كنيول وعد الان 


أن مماريسة بحس نارين الحسى :هي ادجو الاني وح ردا 

9 

التمرين الخاص بالوضعية سيساعدك على مزيد من التحسن. 
غد إلى تفرين عقد الخرز التخيلي على الصفحة رقم 1١‏ في 
التسخة الاتكليز: 


ا فاته ددا 
[ه٤]‏ إن مدرب الإلقاء الخاص بنا يذكرنا دائماً بان تاخذ نقساً كبيراً 
هل التَفّس الكبير هو ذاته النفس العميقة 
الضغير هو عبارات ب 


يرها من 


اير ليسي بالكحروره رخال ية جب 
LSE EVREN‏ إن التنفس العميق يعني آن تستشق 
الهواء ليملا الرثتين بأكملهنها من الجزء الشفلي إلى الجزء العلوي. أا 

التنفس السطحي فهو يعني استنشاق الهواء إلى الجزء العلوي فقط 
وترك الجزء السغلي بدون استعمال وبالتالي عدم الاستفادة من كامل 
السعة الرثوية. إن التنفس السطحي سواء كان كبيراً أو صغيراً هو تتفس 


محدود. أما التنفس العميق فهو قَيْم مهما كان حجمه. إن التنقس الكبي 


والعمنيق ممتان للتشاطات المجهدة كالركس والتمارين: آنا الت 
السقيبروالفسيق قمر مقا لزا كةو التي ( اا5 2ة 
تحتاج إلى أحجم مختلفة من التنفس العميق وإنَّ غريزتنا هي الت 
حاجتنا تلك» في التنفس العمق هو العامل الهم 

لكي تبداً تنمسا عميقاً يجب أن تخفض عضلات الحجاب الحاجز 


يسيم ابی یا از 
المسابى سایق کیچ إلى کت للتكى بک ری جوع کیچ 
إلتحيلي غلي,الصتقحة رقم 17 في النسخة الانكليزية وسيساعدك ذلك 


ير عبازتا التنفس البطني العميق وال 


مان كسان التاق ن ريغ وا ى سپاك قال 


[٤]إنني‏ مذيع وآنا أخطط لكي أكون مذيعاً اجعاً. نقد أخبرث وأنا 
أعرف ذلك أن لدي صوتاً قویاً. لکن قلقي يسيطر على صوتي ضي كل 


٤ 


-اسثلة واجوبة تتعلق بالتشي يي س 
مرة أكون فيها أمام الجمهور مما يصيبني بالإحباط. هل يساعدني 


تعلم فن التنفس على التفلب على خوفي؟ 
إن ذرجةٌ معينة من القلق غالباً ما تساغد على الأداء الجيد. 


mt 


فقي تفل عامل الأدرينالين وت الإنسان على التركيز الحاد 


وترفع الأداء إلى مستوى أعلى جسدياً و عتدما يكون الإنسان 
قلقأ بشدة فإن ذلك سيعيقه . هناك عدة عوامل ضرورية لنجاح المغني. 
إن التحليل التالي قد يعطيك فكرة عن سبب إصابتك بالقلق 
بروزك أمام الجماهير. يجب أن يسيطر المذيع بشكل كامل على جهازة 
ويجب أن تكون لدي 
تضرف للد كمديع. لا بذ اذلف تمراق مأ الذي يمنية: تذريب السو 
إنه يدور حول التنفس والرنين والوضعية والتركيز والحجم والتلوين 
والرشاقة وتشكيل الحروف الصوتبة الجامدة وتكوين الجمل وغبرها 
ثير أعتقد أنّ باستطاعتي أن أساعدك على التفريق بين 


ية زاسخة في التنفس. ولا شك أنك 


ET 


الذي تستطيع إرساؤه والتحكم به هو | 


الذي يدفع بقسر صوتا يبدو قوياً في الظاهر. 
إن تنفس المذيع يمكن أن يُحمل صوتّه لمسة حنان أو إزعاج وأن يحدد 


تقنية مناسبة نلتحكم في التنفس والصوت قان 


الثقة ويخفف من توثرا 


كل ف التنقس rm‏ 
يجب على المذيع أن يغتبر التنفس أكثر من مجرّد هواء يتم استنشاقه إن 
اخهارة السحرية التي يتم بواسطتها تمزيز ذلك الهواء بطاقة النشي قد 
تم توضيحها من قبل المذيعين والخطباء العظماء منذ قرون. مما يدعو 
إلى القرابة أن الثقافة القربية ليس لديها اسم لهذا السحر. لقد سمت 
الثقافات الآسيوية هذا العنصر الداخلي المفعم بالطاقة التشي أو الكاي 


أو البرانا واستخدمه للتقويّة والشفاء الذاتيان. إن المذيع الذي يمتلك 


اليط 


المهارة الكافية لتوليد وتعزيز طاقة التشي بواسطة | 


الغميق لديه فرصة أكبر لت جاح. بدون النشي فإن تقنية دعم 
التنفس آو الصوت اللازمة لإخراج الصوت الفني نظل محدودة. كثي 
من المذيمين يوظفون التشي لإتجاح مهنتهم لكنهم لا يميزون هذا العامل 
ولا يعرفون اسمه. إن استخدام المكنسة السحرية بشكل واع بدلا من 
واع يجعل الإنسان أكثر تمكناً 


يساغد على إنشاض ال 


والقلق. 


النعد إلى الوراء مع هذا التعليل النطقي. بدون التشي يكون الدعم 


اقبي ددرن ع تنفسي لن يكز" الجهناق اليوش خت 
السيطرة بشكل كامل؛ إذا لم يكن لدى المذيع والخطيب الشقة بقدرته 
على السيطرة على الجهاز الصوتي سوف يشمر بمدم الأمان وسبكون 
سبب جيد للشعور بالقلق. 

يجب على المذيع أن يتعلّم بشكل كامل الكلمة "١‏ 
إن آكثر ما يخيف هو أن ينسى ما الذي سيآتي لاحقاً 


مارس حتى تصبح قادرا على إكمال الموضوع عند أي جملة. 


اء آدائه. 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


كَل جملة حفظأ جيّداً. عادة ما تتسابٌ 


احفظ الكلمة الأولى مر 
كلمات الموضوع انسباباً ولكن إذا نسيت كلمةٌ واحدة فإن ذلك 
الموضوع. 

إن التجربة سوف تساعدك على أن تكتشف بالتدريج طرقاً خاصة 


لإعداد سك أشنا تللق يماقلف أن شتفي .من التمارين والتمل 
الؤجودة في هذا الكحاب لكي تكدسب مزيذاً من التحكم يسك 
وبطاقة التشي نديك وبحضورك أمام الجمهور وبثقتك بنفسك. إِنَّ 


القمگن من هلاه المهارات سيصنع فرقاً كبيراً حين صعودك. 


| |عندما كنت في الجامعة كنت أعزف بالبوق مع شرقة الجامعة: كان 


ي توقفت عن العزف 


بوك ع انكر عور ةا 
متطلبات الدراسة ثم العمل بعد ذلك 
الآن بعد أن استقرت آموي عدت إلى العزف. 
مره ثانية. إنني أتلقى دروساً في العزف لكنني آشعر أحياناً أن 
تنفسي يخونني. هل أحتاج إلى تمارين التنفس آم أن مزيداً من العف 
على البوق سيحقق نفس النتيجة؟ 
اذا تسلك مطلريقاً طويلة إذا ان با. 


تمارين التنفس المناسبة. 


ففرا ار اموت شي لبر الس سعد يوادي 


خلال الآلة. إن الأمر يحتاج إلى تتنيات دقيقة وأهمٌ جزم شيها هو 


فاته شاف 
التحكم بالتنفس. كما هو الحال في القناء أو العزف على أي آلة تعمل 
بالنفخ: إن الهواء الذي تستنشقه لا بحتاج إلى أن يكون وافراً وحسب بل 
إلى أن تعرف كيف تتحكم فيه وتشبعه بالطاقة. بدون ت 
الأمر الأساسي فان عَزَْكَ سيكونٌ محدوداً . 

إنني ممتنّةٌ لاحد قراثي وهو عازف محترفٌ على البوق كتب يخبرني 
أن معارسة التمارين الوازدة في هنذا الكتاب ساغدته على جَعل أثفافة 


أكبر وأكثر امتلاءً مع بذل جُهِدٍ أقل وذلك من خلال طيف واسع من 


درجات الصوت. يالها من أ 


[44] عندما أضحك بعمق أشعر بالسرور جسدياً وعقلياً. إن الحياة 


ليست مليئة بالضحك ال 


هل يوجد طريقة أخرى آستط 
بواسطتها أن أحقق هذا الشعور المزدوج؟ هل هناك طريقة معيّة 
في التنفس يمكن أن تحدث نفس التأثيرة 
أحب هذا السؤال! إنه يعود يذاكرتي إلى الوراء إلى تقليدي لجيان 
كارلو في كوميديا (التلفون) التي مث فيها شخصيتان فقط هما لوسي 
وبن.كانت لوسي ترددٌ على الهاتف مقاطع من أغنية تفضل بينها 
ضحكاتٌ كبيرة وكان بن يريد الالتقاء بها شخصياً ! 


نخان نينا 


بسب وكين انوناف اند لا يتعطع تكاج ارا ما جد بانسية لى ان 


أتعلّم كيف أدخل ضحكات هيستيرية بين جُمل الغناء. آنا متأكدة أثني 


دفعث كَل من كان شي المنزل إلى الجنون بضحكاتي الغاا 
نعم إن الضحك عبارة عن زفير كامل يجلب شهيقاً عميقاً وسريعاً 


وكاملاً: يالها من طريغة رائمة لتطبيق التنفس العميق. 


شدمًا تصاذف موقفآ 
ة الطبيعية التي تعبر بها عن مشاعرك القوية. لكن من ا 
أ أن تضع العربة خلف الحصان وأنت تستخدم التنفس العميق 


لإثارة الضحك وذلك بالقهقهة والضحك البطني 


تمرین تخيلي 
البقعة المضحكة 


رز غقلك على بقعة ترتفع من إنش إلى إنشين فوق عظم العانة. 
انرما بانيقمة الشسفة قش مته اندسئلةا إلى الداغل والقارج سد 
مرات وانفخ بقوة عدة نفخات وأنت تفكر بالسعادة وتبتسم. أبقي تركيزك 
العقلي على البقعة المضحكة وأخرج عدة قهقهات عالية من العمق. 
تخيل البقعة المضحكة وهي تهترٌ إلى الداخل والخارج. سوف تقل 
ة لكن كن متآكٌداً من آن الحبل مربوط 
قیاق إن اة متم مذ سوق ةغل قلاف خاس اتسيظينا 
بك بمجرد ناتا اجك 

إن الضحك والفناء والتتهّد كلا طرق شعالة للحصول على تدريب 
عاطفي وجسدي جي . تنفّس بعمق وابق مركزاً ومشدوداً إلى الأرض لكي 


ضحكتك وكأنها ظائرة ور: 


أي سقوط جسدي أو غاطفي بعد ثوية من الضحك الشديد. 


إن الضحك هو أفضل دواء لأيْ مرض. إضحك وسيضحك العالم ممك! 


|٠١|‏ في آيام معينة يشعر عقلي بالفراغ والتعب. في هذه الأيام عندما 
يصادفني اجتماع أو لقاء مهم أتمنى لو أن لدي طريقة في التنفس 


ل فه التنقس 58 


يمكن أن توقظ جسدي وعقلي بسرعة هل يوجد تمرين يحقق 
هل تتحدّئين عن تلك الأيام التي تكونين فيها مرهقة بالعمل ولا 
تنالين نصيبك من النومة أو تلك الأيام التي تحتاجين فيها إلى 
اللياقة الجسدية لكي تشعرين أنك لا تمتلكينهاة 

بف أقدم لك تمرينا يوقظ بسرعة جسدك وعقلك وب 


الإشراقة في عينيك هذا إذا لم ترهقي نفسك زيادةٌ عن اللزوم جسدياً 


وعقلياً ا 


إذا كنت ثعتئنين بنفسك كما يجب ولكن ماز 
بالحاجة إلى من 


تفيدك هذه الوصفة إذا كنت تعرفين كيف تتنفسين تنفساً بظنياً 
بإمكانك أن تقومي بهذا التمرين كروتين صباحي قبل الفطور. 


سيبقيك هذا التمرين مستيقظة لعدة ساعات فلا تقومي به قبل النوم. 
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-١‏ قف وقدماك متباعدتان بمسافة تزيد عدة إنشات على عرض 


كاملاً بالنفخ من خلال قمك. 
*- خذ شهيقاً عميقأ مر 


قم ازضر ببطء وأنت تحني ظهرك إلى 
الأمام بدون أن تشد عضلاتك وبشرظ أن لا ينجاوز الانحناء ال 


٠‏ درجة مئوية. 


٤ 


i‏ -اسئلة زاجوبة تتعلق بالتشي يي ل 
:- استمر بالزفير وأنت تحرك يديك وتحيظهما بركبتيك وتبعد 


قف بالتدريج وعد إلى وضعيتك الطبيعبة وضع يديك عل 
خضرك. ازفر كل الهواء من صدرك. 
+ .-خناشهيقا يطزئاً وعميتا واک توش بظنك. 


۷۲- اثن ركبتيك بعيث تتقدمان على أصابع قدميك , 
إلى الأسفل وكأنك تمتطي سرجاً (كما هو واضح في الشكل ٠۲‏ 
ولكن ضع يديك على خصرك). استنشق مزيداً من الهواء وأنت 


تلتفقض احيض 
۸- انخفض واستنشق مزيداً من الهواء وأضفه إلى الجزء السفلي من 


وياد احيمن تمك وم كيف راف منود ا ية وخرت 


كَ ومد ركبتيك وأنت تعود إلى وضعية الوقوف. 


انخفض أثناء الشهيق واحبس نَفَسَكَ وأنت تعود إلى وضعية الوقوف. 

9- أعد الخطوة 

ك قد توسّع إلى أكبر حلا ن وامتلآ بأكبر كمية ممكنة من 
الهواء. ملاحظة: إن الخطوات من 5 إلى ۸ قد تبدو معقّدة على 
الورق لكنّها لا تستغرق أكثز من ثواني عندما تطبّقّها عملياً على 
الورق لكنّها لا تستغرق أكثر من ثواني عندما تتطلبّقُها عملياً 

-٠١‏ قف وأطلق زفيراً كاملاً من نواتك وأنت تخفض بديك وترخيهما 
إلى جانبيك. اشعر بالهواء المزضور (التشي) وهو ينتشر إلى أعلى 
رآسك ويخرج من عينيك المفتوحتين بشكل واسع ويصل إلى أبعد 


نقطة تستطيع أن تحدق بها ويتنشر في أنعاء جسدك بها في 


ذلك أصابع يديك وقدميك. 


ل فه التق ندا 

-١‏ تنفس بعمق لعدة ثواني وأنت تراقب النبضات المهدّثة وهي 
عقلفه إن التتفسن المميق رة لبد اء 

اء الزفير يجب أن رسي التنقس شي أسفل البطن. 


حتی 


-١١‏ كزر الخطوات الإحدى عشرة السابقة مرة أخرى او مرتان. كُنْ 


الى لقال کک درق 
أخرى لتقوم بمزيد من التكرارات لا تكرر التمارين أكثر من مرتين 


في اليوم. 


ات اگم الذي يقر مدى 


[-ه] نانسي زاي هل تقومين أنت المؤلفة بتطبيق التمارين الوازدة في 
كتابك فن التنفس بشكل منتظمة هل يجب علينا آن نمارس هذه 
التمارين كروتين على المدى الطويلة 

إن تعلّم فن التنفس يشبه تعلّم فيادة الدراجة. ما أن تتعلّمي كيف 
تقومين به حتى يرافقك طوال حياتك. على أيّة حال إن التطبيق الممقاز 
هو الذي يعطي نتائج ممتازة. ما أن تتعلم فن التنفس حاول أن تطبقه 
في كل شؤون حياتك. عد إلى التمارين الموجردة في هذا الكناب 
والشريط المرفق به من حين إلى آخر حتى تتأكد من أنك على الطريق 
الصحيح وتتابع التحسن باستمرار. بالنسبة لي أصبح التنفس البط 


المي شريره قنية, يمجن انط رن الكل الذي اکى به شري 
ترخا فان القن السميق يستاحيزي باستمواح: 


٤ 


a. 


إن (الأفكار حول الدرس السادس) الواردة في الضفحة ٠١١‏ 
الصنسة الاتكليزية سشسطيك أقتراحات حول الحفاظ على الأمور التي 
قعلّمتها بدون أن تضطر إلى القيام بالتمارين لمدة طويلة. 

باستطاعتك دائماً أن تبني الرونين الخاص بك- الذي تتمتع بأدائه 
وتشترك به مع الآخرين لتطلعهم على ما اكتشفته بنفسك. 

بعد أن تعلّمت التقنيات الأساسية تستطيع أن تبدع بلا حدود. 


الخاتمة 


آثناء تقندمي شي تدريب نفسي داخلياً وخارجياً تطور لدي شغور بان 


ي مرن من شكلين. الشكل الحيوي والشكل الأرضي. آنا متاكدة 


أن قرّائي وخصوصاً أولتك الذين اكتسبوا مهارةٌ في التحكم بعقولهم 
وأجسادهم يشاركونني نفس الشغور. ما هو الشكل الحيوي؟ وما هو 
الشكل الأرضي؟ وكيف يمتزجان معأ يعملان بشكل منفصل؟ 

يف يتنافس الشوازن بين الين والياتغ في الشكل السي وي مع 
خصائص الجنسن في الشكل الأرضي؟ 
م في العمر شَكَّلَ عملية رائعة بالنسبة ! 
يمكنني من التقدم خطوة أخرى نحو شيء جديد . وكزهرة لوتس سحرية 


إن 


.كل يوم جدید 


أتفتح بالتدريج يومأ بعد يوم وأكتشف أشعة جديدة من الضوء. 

إنني أعمل بج على معاكسة أو على الأقل تأخير عملية التقدم شي 
لسن من ظريق التمارين الشنخصية والتغذية الجيدة وتجنب التقتاطات 
الغير صحية والانغماس في الملذات. وقبل كل شيء إن عادة التنفس 
البطني العميق- التي تعلّمتّها من خلال القسم الثاني من هذا الكتاب: 


شجعت جسدي على التخلص من العمليات السلبية المصاحبة للنقدم 


بالسن. 
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إنني سر بمراقبة ما يحدث لجسدي داخلياً وخارجيا. إنني دائماً 


أتفلم المزيد عن رعاية وشفاء هذا الهيكل الأرضي الذي يحتوي روحي. 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


mit 


يجب أن أتحمل مسؤولية الحفاظ على جسدي وتنميته في كل مناسبة 


سوف ادم على اق اهمال نها الواجب انكس في الطاية يجسديء إن 


من الحكمة يمكن أن أستفيد منها. 
حتى الآن دفعتني مُّرَصُ الحياة باتجاه مبادئ الثقافيين الشرقية 
والغربية 


ولدثُ في الولايات المتحدة لأبوين گا طانبية اجننيية» 


درس والدي في جامعة برنستون ثم في هازتفوزد ويعد أن نال شهادة 
الدكتوراة عدنا إلى الصين. ينتمي والديّ إلى الجيل الأول من الصينيين 
ية والغربي 

كان عمري شهرين عندما عدت في قارب بطيء إلى الصين. 

لقد أصبت بالهزال إذ أن والدثي المصابة بدوار البحر لم تستطع 
إرضاعي ولم يكن هناك حليب للآطفال على ظهر القارب: منذ ذلك 
انحين أصبت بالحصبة والسعال الديكي وغيرها من أمراض الأطفال 
ية وزيت كبد سمك القد. على الرغم من 
عصري السغير هان ايداع القطري ساعدثي على شيل حاو 


الذين مزجوا بين الثقافتين الشرة 


افم الشوي رفسو ها هي بيه چک وا طابة ی ودای 


بالشفقة على نفسي وقضيث طفولة سعيدة. 


ل فه التنقس 3 


ااي الصيئيين الأوائل الإله المسيحي والظبيب الفربي مع 
ا. في تلك الأيام أن تكون مسيحياً جيداً كان يعني أن تتخلّى عن 
ممارسة طب الأعشاب التقليدي الذي كان يترافق بطقوس خرافية. لقد 


اتين الثقافتين. عندما كنت أحتاج إلى المساعدة 


لبيب الغربي والمعالج الصيني وكنت آتناول 
الحبوب وشاي الأعشاب الْرٌ مغا. كنت آخفي كلا من هذين العلاجين 
عن أحد جدي وح عن أصدقائي وأقريائي اللذين كاتوا ينمون إلى 
إحدى الثقافتين. لحسن الحظ أن والدتي كانت داثماً منفتحة العقل 
ولديها البصيرة والمعرفة لكي توازن بين فوائد الطب في كلا الثقافتين 
وقد حماني ذلك من أخذ جرعة مضاعفة تهدد حيا: 


بالنسبة لي إِنّ المارسات القديمة وخ ارسات المتعلقة 
بالشقاء يمن جمعها مع الفيتامينات والآدوية غيرها من الطرق العلمية 
إذا تم هذا الجمع بحكمة. 

إن الطب العربي بما يملكه من أدوات وإثياتات علمية تتطور وتتزايد 
بسرعة يلعب الدور الأكبر في العناية بحاجات الإنسان الجسدية في 


المجتمع الغربي وخارج المجتمع الغربي. ويبدو أن هذا الطب قد تناول 


كل المسائل الطبية ب ال للاستضادة من العلب 


الثقافات الأخرى. 
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يجب على ممارسي الطب الشرقي التقليدي أن لا يشعروا بالتهديد 
من قبل الظب الغربي: وبالنسية لي عشب ر آن الظب الغربي يقي 
بحاجات الشكل الأرضي مني في حين أن الطب الشرقي يفي بحاجات 


الشكل الحيوي. مادا إذا نفد ۳ 9 إن انشعر 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


r 


الأرضي المادي يستفيد من الطرق الأرضية المادية التي تمتمد على 
الحقا 


أما الشكل الحيوي التجريدي فهو يستفيد من الممارسات والطرق 
اللطيفة للاستشفاء الشرقي. 


وأنا في سن الخمسين بدت بالندريج أدرك أن حياتي كانت غربية 


الطابع على الرغم من آنني عشت عدة سنوات في الشرق. 
ت أحرم نفسي من التراث الذي اثتمي إليه. فررث أن آخذ شيثآ 
یا ن صميو هوهي كنع إن اما ةا 
القديمة للتشي كنغ تستخدم التنفس العمق بالتعاون مع الحركة والتامل 
المناسبين لتوليد وتوجيه طاقة التشي الداخلية انخاصة بنا لاستخدامها 


في التقؤية والشفاء الذاتيين. 
أثناء تطبيقي لهذه الممارسة التقليدية بدأث تدريجياً أشعر بجسدي على 
ا: الشكل الأرضي والشكل الحيؤي. 


ميرحينشكق ی لشركها امل ازیو بن 


ويمكن تصويره 1 السينية والوذين نين القاطيسي» إنه الشكل الولف من 
النسم وام آنا قلي السيبوي ههو الذي ]2 9 


يبه غمامة توف هي ثم 

اليس لشكلي الحبوي جلد أو حدود وهو يتوسع أو يتقلُص. غندما لا 
أكون في صحة جيّدة فإنه فقيل وبا آر جت 
يققد.وحبته وينقصل إلى اجزاء هذا الجزء الحيوي هو ملكي انخاس 


فالتقه 0 


به إلى وجوده إلا من يبذل جهداً لتحقيق ذلك. يمكنني 
شكلي الحيوي بالشبح الصديق في البرنامج الكرتوني 
(غاسير) إلا أنه أكثر شفاضية وتلوناً واختفاء. 


ولا يمكن أن ي 


الآن وأنا أتقدم إلى النصف الثاتي من العقد السادس من عمري فان 
شكلي الحيوي يصبح مرئيأ اكثر. عندما آركز على صورتي في المرآة 
أستطيع أن آرى شكلي الحيوع يش ویس إلى ماتوراء عسسود هکی 
الأرضي. إنه أمرٌ مغير: تقد كان شكلي الحيم: يزدادٌ توهجاً بشكلٍ 


يجي والآن أصبحث أراه بعيني الم 
إن ضهمي للجسم على آنه مكرنٌ من شكلين ساء 
الطريقة التي أعمل بها كوحدة متكاملة. عندما كنت شاب 
بمهنتي كمغنية ولم تكن لدي الحكمة للنظر إلى ما ورا العالم المادي. 
كنت مهووسة بشكلي الأرضي كما هو حال معظم الناس على ما 
شغولاً بالإحساسات القادمة من شكلي الأرضي إلى 
نبه إلى الإحساسات القادمة من شكلي الحيوي. الآن 
شدما تقوم عيني الداخلية بالبحث فإني أرى وأشعر بالقوة اللا 
محدودة لشكلي الحبوي. 
لم أعد بحاجة إلى الاساتتلام اذا کی الالريب سرشي خی اث 


شقاء منه أو إذا أخبزني أن أعراضي لا آساس لها. أصبح لدي خيارٌ 
آلخر سوظ اتقحمن جزقي السيوي غالبا سوق أجد اشام مناك. 
إن الشكلين الجسدي والحيوي يتمازجان فيما بينهما وينشدآن إلى 


بعضهما ويعتمدٌ أحدهما على الآخر في البقاء والعناية المتبادلة. إن هذا 


التمازج والتواجد اقرف اغى وجودي أبعاداً جسدية وعقلية وعاطفية, 


rin 


التشي والشكل الحيوي 

إن تطبيق تقنيات التنفس الواردة في كتاب فن التنفس لا يزيد من 
الأكسجين الذي تناه ويقؤي طاقة التش وحسب بل إنه يفي مركز 
التواة التي يعتمد علبها ثباتي الجسدي والعقلي. 

على الرغم من آنٌ التشي هو آساس مبادئ الطب الشرقي منذ آلاف 
السنين. إلآ أنّ هذه الطاقة لم يتم فهمها ضمن حدود الطب الغربي 
حتى الآن..هل من المكن أن طاقة التشي الخفيّة يتواجد معظمها في 
الشكل الحيوي من الإنسانة 

قبل خمسة عشرة عاماً عندما كنت آعيش في هونغ كونغ زارتنا 
اء تبادئنا الحديث حول النشاطات التي 


صديقتي إيلين وزوجها سام. 
تقوم بها آخبرنا سام عن تجربته مع التأمل التجاوزي. لقد أدهشتني 
تجاربه التي تتجاوز حدود الجسد. بعد فترة وجيزة عندما كنت أستعد 
للغناء في مسرحية (دون باسكيل) في إخدى الأمسيات كنت متعبة 
ويحاجة إلى الراحة. فجريت طريقة سام في الاسترخاء. فجاةٌ وجدثٌ 
نفسي في يي إلى جسدي المستلقي على السرير ويما و 


موكراً ريدن اما جل :0د کک کیو ووی 
لا لفد أصبحت أرى من ذاتي أكثر بكثير مما كنت آراه من قبل. كنت 


أقف مقايل المرآة وأنا افقوم بتماريني الليليلة الا 


تحيط بي ويبلغ عرضها حوالي الإنش ثم أخذت 


تيادية فرأيت هالةٌ ذات 


ألوان صنغراء وورد 


ك فه التنقس tA‏ 
تكبر وتصبح ألوانها أكشر فتوحاً إلى أن تلاشت في الهواء. خلال تلد 
اللحظات شعرث بإثارة كبيرة. 

أشبّه أحياناً جسدي بكنزة محبوكة بنوغين من الخيوط ذي لونين 
شين 

النقل آن الخيط الزهر يمثل الشكل الحيوي والخيط الأخضر يمثل 
اش الأرضني عدا أن تجعداآ حي ان اسر لين بالضوورة 
ن الخلل في الخيط الأخضر. قد يكون تثوءاً في الخيط الزهر هو 
اذخ اس لمجم ذا کار أن أصلح الخلل في الخيط الا 
بعصبية لن أتمكن من ذلك لكنني إذا أصلحت النتوء في الخيط الزهر 
فسيصاح تجمُد الخيط الأخضر. بعبارة أخرى قد لا يكون الصداع دائماً 


خلل في راسك (أو جسدك الأرضي). إن التآكد من انسياب طافة 


التشي قد يشفي الصداع أو ألم الرقبة أو حتى ألم | 


اندها ندرب عنضلات الشكل الا 
ندرب الشكل الحيوي تزداد قوتنا الداخ 
الشخصية مثل التعاطف والصبر والتفهم والإحساس والحدس والحب 
والعديد من الخصائص ونقاط القوة الداخلية 

إن التنفس السحيح يملا شكلي الأرضي بالأوكسجين في الوقت 
الذي يرود فيه شكلي اليوي بطاقة التشي. 
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ي الأرضي مشدودٌ إلى الأرض أما شكلي الحيوي فهو ي 
إلى الخارج ويتداخل مع الهواء. يتوجّه شكلي الأرضي نحو الجنس في 
حين يتوجه شكلي الحيوي نحو الحب. إن تداخل هذين الشكلين يشكُلٌ 
وجودتا المادي. يعتمد شكلنا الأرضي على الأكسجين والتفذ: 


اني حين 


يعتمد بشكل كبير على الطريقة التي تصن بها . 

إن التمارين الجسدية تقوي كلا الشكلين. حسب تجربتي فن الحركة 
الدائرية تقؤي الشكل الحيوي في حين أن الحركات التي تأخذ شكل 
إن تتابع الاصوات الجميلة 


اوية آو خط مستقيم تقوّي الشكل الارضي 

النظم يؤثر على صحة كلا الشكلين بعدّة طرق. إن الصوت الذي 

يعرش شكلي الأرضي قد يكون مزميً] لشكلي الحيوي: 
0 


كل شكل 


أستطيع أن أغرف أين وكيف وأ: 


الشكلان وتحديد الجنس 


أحبٌ ذلك الافتراض الذي يقول بأنَّ هذين الشكلين قد يلعبان دور 
تحديد الجنس. نستطيع بوضوح أن تجدّد جنس الذكر أو الأنثق 
النخاض بالشكل الأرضني» 

إن الشكل الحيوي لا يحددنا كذكور أو إ: 


بصفتين مختلفتين هما انين واليانغ. 


تقليدياً يترافق الين مع الصفات الأنثوية غي حين يترافق اليانغ مع 
الصفات الذكورية. بعبارة أخرى يُسيطر على الأنثى شكل الين في حين 
يسيطر :على الذكرشكل الياتع: يشكل عام لا يستطيع الجمس النيش 


بالين أو اليائغ فقط؛ كل إنسان لديه مزيجٌ منهما وهو يولد ولديه طيف 


خا به من الين واليانغ؛ إن مزيج الين واليانغ الذي يُعتير متوازناً عند 
إنسان ما قد لا يكن متوازتاً عند إنسان آخر. 
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بالا 


يم صحيع: عندها سيكون هناك احتمال بان الشكل الذكري 
الأرضي قد يكون مقترناً بشكل حبوي يسيطر عليه الين أو آن الشكل 
الأنثوي الأرضي قد يكون مقترنا بشكل حيوي يسيطر عليه اليانغ. 
ماذا بعد ذلك3 بالنسبة لي لايكفي الأعتماد على مظهر الشكل الأرضي 
لتحديد فيما إذا كان الإنسان ذكراً أو أنثى. إذا أخذنا بعين الاعتبار الين 
واليانغ في الجسد الحيوي لتحديد درجة التوجه الجنسي عند الإنسان قان 
القليلين مثا يستطيعون الإدعاء بأنهم ذكور أو إناث بنسبة ./٠٠١‏ 
متاك يمطن المجتسات سير التاريخ: وسا ؤال يعضها إلى البو 
أن كون الإنسان رجلاً يعني أنَّ يبرز عضلاته ويستخدم القوة 
قيقة هذا المظهر العضلي يود إلى الشكل الأرضي فقط. إذا 


اعتبرنا أن كلا الشكلين ليما الأهمية فَإِنَّ إعطاء كل الأهمية 
الشكل واحد ليس آمرأ دقيقاً 
خلال القرون تقدّمت الطريقة التي تحاكم بها الحضارتان الشر: 
والغربية الأمور خطوةٌ إلى الأمام. لنأخذ على سبيل المثال كلمة 
جتظمان: إن هذه الكلمة هد تغني عند اليعضن نوغاً من التيذد 
أفي المفاهيم الصينية التقليدية سرف الشخص امتعلم مقف الذكي 


على أنه يمتلك عضلات دماغ غير مرئية آكثر من غيره. أما العمال 
والجنود والمقاتلون فهم بمتلكون عضلات جسدية أكثر. 

إذا آردث الاستمرار باللعب بمفهوم آن الجسد مكوّن من شكلين قان 
وجود شخص ذي جسم أرضي ذكري يسيطر عليه شكل الین الحيوي أو 
اانا بطل 


٤ ww 


اسئلة واجوية تلق باتني بي ل 
كل آنواغ التشارك محتملة وهكذا يصبح الخط الفاصل بين 
الجنسين قل وض 


ين الشكل الأنتوي 
شدما لا يقترن الشكل 
الذكري الأرضي بشكل حيوي يسيطر اليانغ سوف تُخنق الخصائض 
الطبيعية للشكل الجيوي بسبب العرف الاجتماعي وهكذا يصبح 
الإنسان تغيساً أو متمرداً معزولاً. 

إن الإنسان كائنٌ حافلٌ بالمقاجأت ولا أحد يعرق ما الذي سيحمله 
المستقبل؟ لكنَّ هناك شيئاً واحداً اكيداً وهو: إن الطر 
بها هي التي تحدّد الطريقة التي نعيش بها 


التي نتس 


التنفس والشكلان 

كما تعلّمنا سابقاً فإن التنمّس البطني العميق يقري الثواة. 

أعتبر النواة النقطة الحيؤية الت فيها الشكلان الأرضي 
مداوسة لتاقي لباقي 


واتسيوي. دوق أو رة ادرف الذ 


الغميق وتقوية التواة لن تستط 


على شكلين مختلفي: 


ب الموازنة بين هذين انث 


يؤثرسلباً على ثبات وتماسك الشكل الأرضي. 


الشكل الحيو: 
كقاطئين على هذه الأرش فنإن الإمساس العاضي بالشكل الأرشي 


أساسي. ولكن إذا شغلنا أنفسنا بالشكل الأرضي أكثر من اللزوم 


افستشمريالشيق والاكتكاب وسقحرم أنفستا سن القسرات التي يوظرهًا 


ا فاته فنا 
لنا الشكل الحيوي وتتضمن هذه القدرات الإرداة والرشاقة اللازمتان 
للتحرك والارتضاع وإلهام الآخرين والانطلاق جسدياً وعقلياً والثقة 
بالتفس 

يحتاج شكلنا الحيوي إلى أن ب 
حدود الشكل الارضي.عندما تستدعي الحاجة ذلك. 


ور إلى درجة كافية لكي يتجاوز 


مدو وإضاعه كانه ابو هنرو انعو و مارفا عق 


لطيفاً وحكيماً مع نفسك. 

إل تمدّد أي من هذين الشكلين قد يكون على حساب الآخر. يجب 
أن نتعلّم كيف نتخلّص من تمد كهذا : 

إن المفني الناجح يحتاج إلى آة يكن شا بالحيوية وم على كشية 
المسرح ويقتضي ذلك منه تنمية الشكل الحيوي. إذا كان نوع الأداء 
الطلوب يطب كذهراً من المسارات الجسدية والجهد سيفمو اتفقل. 
الجسدي عند من يقوم بالأداء. وهذا هو سبب الشعور بارتقاع المعنر 
شاعبر طوال قدرة 
مهنتي. إن الكثيرٌ من الأشخاص الذين يؤدون مهاماً مرهقة كالمفنين 
والأطباء والمحامون والأساتذة ورجال الأعمال يعانون”من ذلك الشغور 


اضها بعد أداء معين, لقند را 


بالشراغ في داخلهم ويمالج يمضهم هذا الشعور بتخدير نفسه بالكحول 
أو المخدرات 


التمارين والتآمل والاسترخاء والتنفس العميق الذي يشحن النواة. 


وهكذا يعصل على شن سريع وممتع لکل 


إن الطرق المخدّرة قد تؤدي إلى علاج سريع لكنه سرعان ما 


٤ 


أسئلة ؤاجوية تتعلق بالتشي بي ل 


mt 


أثره ويعود الإنسان إلى وضع اسو من الذي كان فيه إلى أن 
نهلك يتفتكل كام 


انض خم از تعجيع اي من الشكلية احيرج او الأرضي تتفلياً 


يمكن أن يكون مقيداً أولا. بحسب التوازن بين هذبن الشكلين و: 
حاجة الشخص في ذلك الوقت. 

حجم هذين الشكلين ليس ما تراه في المرآة بل هو الحجم الذي 
يتلقاه عقلك وعواطفك تحت ظروف معينة 

الأرضي بالوهن إن طاقة شكلك الحيوي يمكن 
استخدامها لكي قشع إلى الخارج وشتشل شكلك الأرضي من خموله: 


عندما يشعر شكلك 


إن حدود شكلنا الأرضي أو جلدنا يحب أن نشعر به مليثاً بالمسامات 
ولبس كتوماً كاز مطاطي. إن التوتر غالبا ما يسدٌ مساماتنا ويحيس 
شكلنا الحيوي من إطلاق حبويته إلى مسافة أبعد من حدود أجسادنا. إن 
الأشنياء السلبية E ١‏ الارك 


ما تنغلق هذه المسام. قم دائماً وبشكل إرادي بإبقاء تلك المسامات 


فت قرخ عد اها إلى التتفسى اتوق وخ الخ مى انت 

يجب أن تتنفس إلى النواة وأن تزفر الهواء من خلال النواة إذا أردت 
أن تعلق الشوازن بين شكنك السيوي وشكللفا الإرضي. هذا الشوازن 
سيجعل منك إنساناً سليماً ومتوفداً. 


إن فن التنفس يحقق لك ذلك التوازن. 
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لمحة عن المؤلقة 


ولدّثْ نانسي زاي في الولايات المتحدة عام ٠۹١١‏ لوالدين صينيين. 


الضين منذ طفولتها ثم عاذت إلى الولايات المتحدة عام 1944 


وتخرجت بدرجة بكالوريوسن 


درست في جامعة ميكلين في 
فني اللومسيقى والأداة ال 


ومدينة نيويورك. لديها خبرة تزيد عن ثلاثين عاماً في تعليم الغناء 


5 ابت کیا ل امو 


وقد لعبت أدواراً في الكثير من الحفلاث وبرامج الراديو والتلفزيون. 

بما آنها نشأت في الصين فقد تأثرت بالاعتقاد الشرقي الذي يقوم 
باق سسكا السب ية ير لماي كاك بن كين با اة تمي 
العفي:مارسك واي العشي بتع تينج اث ومن خلال هذة ا ازشة 
الصينية القديمة التي تعلم التعامل ! يح مع التنفس وحركات 
الجسم والتامل استفادت زاي كثيراً. من خلال ستوات من الخبرة 
أدركت نانسي زاي أن الطاقة الحيوبة المستخدمة في الحضارة الغربية 
للغناء التقليدي يمكن مقارنتها بطاقة التشي ووجدت أن الثقافة الفربية 
توجّه هذه الحيوية الداخلية إلى الخارج لتحقيق إنجازات خارجية قي 
حين أن الثقافة السرقية توجهها إلى الداخل للمحافظة على الصحة 


وتحفيق الشفاء. 


بمزج هاتين الثقافتين ابتكرت نانسي زاي التشي بي والتي تعني حرفياً 


«فن التنفس» وهي طريقة جديدة وبسيطة لاكتساب تقنية تنفس راسخة 


ت «اسثلة واجوبة تتملق بالت؛ 2 

تأمل المؤلفة من خلال تعليم التشي يي أن تزيل الفموض المحيط 
بتوليد واستخدام الطاقة الداخلية لتحسين الأداء والصحة. من خلال 
كتابها وشريط الفيديو المراقق المسّمى ٠هن‏ التنفس؛ تمرض نائسي زاي 
ما تلّمَتَهُ وطوّرته- وهو برنامج من مبادئ التنفس الفمّال يمكن لكل 
التاس ان تستفيد منه.. 

عاشت المؤلفة وزوجها سان بول لي البالغ من العمر واحداً وأريعين 
عاماً معظم حياتهما في هونغ كونغ لكنهما استقرًا الآن في لوس أنجلس 
في كاليفورنيا وعندهما ابن وابنة. 


حصري لقناة محبي الكتب 


